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-Préface 


"LE DOCTEUR ROUHET 


“Le Temps et l’Argent dépensés pour en- 

trainer et fortifier le corps constituent un 

: © placement d'un'rendement supérieur à toutes 
autres entreprises (GLADSTONE). 


Il faut un certain courage pour braver l'opinion 
publique, rompre en visière aux préjugés et avoir 


. raison seul contre tous. Honneur aux hommes d’une 


volonté énergique qui brisent les entraves que la 
routine et l'ignorance opposent au progrès et qui, 
pionniers hardis d’une idée nouvelle, lui fraient 
la voie, laissant à leurs successeurs l'honneur de 


récolter les fruits qu'ils y ont semés! Ouvriers de 


la premiére heure, c’est par eux que l'hérésie de la 

veille est proclamée dogme le lendemain et que le 

paradoxe persécuté dévient la vérité triomphante. 
Le D’ Georges Rovner est de ce nombre. Il a été 


x > 
— nous ne craignons pas de l'affirmer hautement 


— un des précurseurs du grand mouvement de 
renaissance physique qui s’est dessiné dans ces vingt- 


‘cinq dernières années- Certes, la tâche était dure, et 


= 
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les obstacles presque infranchissables. Les gens de 
ma génération se rappellent quelle était, il y a quel- 
‘que quarante ans, l'opinion prédominante dans la 
classe dirigeante, au sujet de l'éducation du corps 
et de la culture rationnelle des muscles. Il me sou- 
vient de certain professeur de rhétorique (que la 
terre lui soit légère !) qui, pour exprimer son suprême 
mépris à. quelque cancre indécrottable, avait trouvé 
la formule caractéristique que voici: « Mon ami, 
vous devez être fort en gymnastique ! »; et de cet 
autre qui, voyant un écolier apporter une raquette 
- dans le sanctuaire des humanités (jai nommé la 
classe), disait d’un ton où pergait une moquerie in- 
dignée: « Veuillez faire disparaître cet objet, nous 
ne sommes pas ici dans un cirque ! » Si tels étaient 
les sentiments des éducateurs de la jeunesse sur les 
bienfaits de l'athlétisme, on conçoit que les sports 
eussent un nombre plutôt restreint d’adeptes, et que 
ceux qui s’ÿ adonnaient. fussent plus soignéux de 
cacher leur prédilection que d’en tirer gloire. 

Vers 1875, à l’âge de dix-huit ou dix-neuf ans, 
Rouhet, frais émoulu du collège, bachelier de la veille, 
arrivait, pour y faire ses études médicales, 


ai: la ville du monde 
Où le nee est le A marche, 


comme dit le poëte de Rolla. A combien dado 
cents le séjour de la capitale a-t-il été funéste par les ` 
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tentations auxquelles elle les expose ! Combien de 
jeunes « grands hommes de province » ont brûlé 
leurs ailes a la vie incandescente de Paris! Combien 
- de génies en herbe ont fait du quartier Latin le théâtre 
de leurs débauches, et ont pris de bonne foi les 
galetas de la vie de bohéme pour |’antichambre de 
l'Institut! Rouhet ne fut pas de ceux-là. Il tempé- 
rait la fougue du caractère méridional par la prudence 
- réfléchie des races du Nord. Il n’était pas de ceux 
qui ne voient dans l'existence qu’une succession de 
satisfactions sensuelles, et qui. se laissent conduire 
au gré de leurs passions comme la girouette subissant 
l'impression de tous les vents. Il estimait avec raison 
que la vie doit avoir un but, et l’homme un idéal. 
Ce but, cet idéal, athlétisme allait les lui donner. 
Le premier soin de l’etudiant fut de s’abonner à un 
gymnase de la rive gauche, le gymnase Fournier. 
Cet établissement, aujourd’hui disparu et dont tous 
les anciens clients ont gardé un souvenir attendri, se 
dressait modestement en face de la vieille Sorbonne, 
dont il avait d’ailleurs emprunté le nom. Ce n'était 
pas qu'il prétendit faire concurrence au temple mo- 
rose et austére des lettres et des sciences qui profilait 
sa silhouette noirátre à l’endroit où s'étale pompeu- 
sement aujourd'hui le magnifique monument de 
Parchitecte Nenot. Au contraire, il semblait, par 
Pexiguité comparative de ses dimensions, lui adres- 
Ser une plainte muette : « Tout pour l'éducation de 
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l'esprit ; rien, ou presque rién, pour celle du corps». — 
C'est lá que, quatre ou cing fois par semaine, Rouhet — 
se rendait vers 4-heures de l'après-midi, à l’issue de 
l’amphitheätre ou de la salle de dissection. Oh! ces 
séances inoubliables consacrées à l'athlétisme; où les _ 
fidèles, peu nombreux d’ailleurs, accouraient avec la 
ponctualité de néophytes ardents et avec le tressaille- 
ment délicieux d'initiés allant célébrer: les mystères 
d’un culte-inconnu du profane vulgaire. On en sortait - 
‚avec cette sensation de saine fatigue qui suit les exer- 
cices.violents, lassé: mais non rassasi¢, et ne désirant 
le repos que: posi: pouvoir recommencer de PRISE belle 
lej jour suivant: yoeal 2 Ä a 
: Parmi tous: les autres amateurs, Rose se — 
guait par sa recherche déjà scientifique des exercices _ 
les plus propres à produire le résultat désiré, qui est 
l'heureuse harmonie des proportions du corps et la 
beauté plastique du développement musculaire. Nous. 
autres, n’écoutant que notre fougue juvénile, nous 
suivions notre fantaisie, curieux avant tout d'acquérir 
cette virtuosité aux appareils, ou:cette supériorité aux 
poids qui assurent à leur possesseur les applaudisse- 
ments de la galerie. Lui, au contraire, se demandait 
-le pourquoi et le comment de chaque exercice gym- 
nastique, et parmi ceux qui lui paraissaient bons, il 
cherchait encore les meilleurs. Déjà se révélait en lui 
le futur’ physiologiste. Ai-je ‘besoin -d’ajouter qu'il 
<excellait dans toutes les manifestations de la force 
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Le Dr Georges Rouhet 
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physique? Admirablement doué par la nature, pré- 
sentant ce type affiné du Bordelais, qui résume en lui 
les aptitudes des trois races celtique, romaine et sar- 
rasine, il ne tardait pas à devenir un des rois de la 
beauté plastique. En poids il est peut-être le premier 
qui ait établi le record de la barre de 210 livres, 
prouesse extraordinaire à cette époque, mais dépas- 
sée depuis. Les barres parallèles, les cordes lisses 
étaient ses agrès de prédilection, et il devait à leur 
pratique constante cette poitrine de gynécomaste 
qu'on admire dans quelques statues antiques, no- 
tamment dans le Mars Borghése, autrefois dénommé 
l Achille. | 

Mais le gymnase Fournier ne suffisait pas à lac- 
tivité du jeune athlète. Il aurait voulu autant que 
possible être l’homme de tous les sports, rêve qu'il 
a réalisé depuis. Il y avait alors rue Gay-Lussac une 
salle tenue par un des maîtres les plus réputés de la 
boxe française, Chauderlot. Rouhet en devint un des 
clients les plus assidus, sans pour cela déserter le 
gymnase. Bientôt il fut l’élève préféré de Chauderlot, 
un de ces élèves que les maîtres chérissent à cause 
de leurs aptitudes, avec peut-être une légère pointe 
de rivalité pour un talent naissant qui menace d'é- 
clipser le leur. Enfin il continuait à pratiquer armé 
nége Jamin, un sport qu’il avait amer dès 
l’âge le plus tendre, l'équitation, et S y perfectionnait 
au point de devenir par la suite un élève de James 
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Fillis en haute école et un émule d’Albert Schumann 
pour le dressage en liberté. Naguéres il faisait consa- 
crer sa réputation de cavalier accompli, par le public 
élégant et connaisseur des soirées du cirque Molier. 

Un autre art avait pour lui un attrait irrésistible, 
celui de la déclamation. Admirateur passionné de 
notre littérature classique, il ne lui suffisait pas d'en 
entendre réciter les chefs-d'ceuvre sur la scène de la 
Comédie-Française. Il se complaisait à les redire lui- 
même, non pas seulement comme un amateur qui 
lit intelligemment la poésie, mais comme un aspi- 
rant au Conservatoire qui veut faire du théâtre sa 
carrière. Doué d’une voix puissante et harmonieuse, 
dont l'étude avait fait un organe remarquable, ayant 
l'allure tragique, et sentant vivement les beautés des 
grands maîtres de la tragédie, il semblait que rien ne 
fût plus aisé pour lui que d’exceller dans le talent de 
bien dire, comme il excellait dans celui de bien 
faire. Et, d’ailleurs, la déclamation n’est pas si éloi- 
gnée qu'on pourrait le croire de la gymnastique. 
N’est-elle pas en effet une excellente gymnastique 
des poumons ? Elle fortifie l'organe respiratoire, dé- 
veloppe le thorax par l'obligation qu’elle impose 
d'emmagasiner une grande provision d'air et d'en 
dispenser l'émission avec une sage économie. La fré- 
quentation de Paul Mounet, lui aussi étudiant en 
médecine, lui aussi ami des exercices gymnastiques, 
n était pas sans exercer une certaine influence sur les 


- FIG. 2 


Le Dr Rouhet quand il fréquentait le gymnase Fournier 


(en 1877) 
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PRÉFACE xv 
goúts artistiques de Rouhet, et peut-étre, en voyant 
l'éminent déclamateur se vouer définitivement à la 
scène, eut-il quelques velléités d'imiter son exemple 
et d'échanger le scalpel d’Hippocrate pour le masque 
de Thalie. Il resta pourtant fidele à la science, mais 
non sans cultiver toujours, autant que ses loisirs le 
lui permettaient, l’art de la récitation, qui était pour 
lui un passe-temps intelligent, propre à diversifier la 
monotonie de ses études professionnelles et à le 
reposer des fatigues de son entraînement athlé- 
tique. Ce goût ne le quitta jamais, et nous en retrou- 
vons la manifestation dans quelques pages tout à fait 
remarquables de son livre sur l’Entrainement de 
Phomme par la gymnastique. 

Tant d'application à la culture physique ne l’em- 
péchait pas de suivre assidúment les cours de la 
Faculté, et de passer l’un aprés l’autre, avec succés, 
les divers degrés du stage médical. Dans les délais 
ordinaires, il couronnait l'édifice de ses études par 
la présentation d’une thèse. Cette thèse, le sujet lui 
en était tout indiqué: 1” « Entraînement de l’homme 
par la gymnastique ». Le travail du D* Rouhet, qui 
n’était que le prélude et la promesse d'une œuvre de 
longue haleine sur la même matière, valut toutefois 
à son auteur les félicitations unanimes de ses juges. 
Le nouveau lauréat célébra son triomphe dans un 
banquet intime où furent conviés ses plus fidèles 
amis, et ceux-ci ne manquérent pas, dans des toasts 
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émus, tant en vers qu'en prose, de glorifier le succès 
de l’athlète-docteur. 

Le moment était venu pour lui de quitter Paris. 
Le D° Rouhet retourna non sans regret peut-être, 
_ mais avec la ferme résolution de l’homme qui entre- 
voit une noble mission à accomplir, s’enterrer dans 
sa province girondine, en pleine campagne, aux en- 
virons de Monségur. C'est la qu'il s'établit pour y 
faire de la clientéle. C’est la qu'il éprouva bientôt le 
besoin de se créer un foyer domestique, et d'associer 
à son existence une compagne charmante et dévouée, 
capable de comprendre ses travaux et de partager 
avec lui la joie de ses triomphes. 

Ses compagnons d’athlétisme ne le voyaient pas 
s'éloigner sans une certaine inquiétude au point de 
vue artistique. Ils sentaient fort bien qu'il était à un 
tournant de son existence. Allait-il, comme tant d'au- 
tres, s'amollir dans le farniente de la plantureuse vie 
de province ? Allait-il — chose bien excusable — 
s'endormir dans les douceurs de la vie de famille, et 
y goûter le plaisir de se faire oublier ? En un mot, 
allait-11 s'embourgeoiser, prendre de l’embonpoint, 
et traiter ses exploits d’antan de péchés de jeunesse, 
dont on rougit en les racontant, tout en éprouvant 
un secret dépit de n’étre plus de force à les recom- 
mencer ? Il n'en était rien heureusement, et le 
D” Rouhet, sans en avoir fait part 4 ses amis, avait 
déja, en quittant Paris, sa pensée de derriére la téte. 
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La situation était délicate pour un jeune médecin 
qui débutait et devait avant tout s'assurer une clien- 
téle. Une si grande prédilection pour la gymnastique : 
passait, même à Paris, pour une originalité, mais 
une originalité qui se perdait parmi tant d’autres 
dont la capitale est le théâtre. Mais en province, et 
surtout dans la campagne entichée de ses préjugés 
et rebelle aux innovations, cette originalité n'allait- 
‚elle pas être jugée plus sévérement et, tranchons le 
mot, traitée de monomanie? N’était-il pas à craindre 
que quelque confrère, jaloux d’un jeune concurrent, 
n’exploität contre lui les singularités de son existence, 
pour lui donner la réputation d’un maniaque dange- 
reux à lui-même, et plus encore aux patients qui au-. 
raient recours à ses soins ? Le D” Rouhet eût pu, il 
est vrai, faire de la gymnastique discrètement, en se 
cachant en quelque sorte, à la façon des anciens 
chrétiens qui adoraient leur Dieu dans les catacombes. 
D'autre part, il pouvait aussi, dans le silence du 
cabinet, écrire quelque traité sur les exercices phy- 
siques, comme d’autres lont fait, qui ont parlé de la 
gymnastique avec une autorité d’autant plus grande, 
et une compétence d'autant moins contestée, qu'ils 
n’ont personnellement jamais pratiqué cet art. Mais 
toutes ces láches compromissions répugnaient à son 
caractère franc et entier. Il sentait qu'il ne suffit pas 
de faire le bien pour soi, d'une manière en quelque 
sorte égoïste, mais qu'il faut encore, par son exemple, 
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inciter les autres à le faire. Sied-il à un homme 
énergique et convaincu de n’avoir pas le courage de 
son opinion et de se cacher pour agir conformément 
à sa conscience ? Le D* Rouhet résolut de briser les 
vitres, et d'entrer de haute lutte dans la place, en s’y 
ouvrant une large brèche. D'ailleurs, se borner à la 
théorie sans y joindre la pratique, c’est, en athlétisme 
surtout, ne faire que la moitié des choses, et la moi- 
tie la moins importante. C'est en prêchant d'exemple 
qu’on gagne des adeptes : | 


` L’athlète dans un livre apprend mal son devoir : 
Les exemples vivants sont d’un autre pouvoir. 


Les martyrs font plus pour l'établissement d’un culte 
que les théologiens. | 

Le D* Rouhet fit de la gymnastique, et il: la fit 
avec éclat. Il voulut que son entraînement profitát 
non seulement à lui-même, mais encore à ses sem- 
blables. 11 convia le voisinage au spectacle de ses 
exploits athlétiques, non pas par une recherche pué- 
rile de la réclame, ni pour mendier des applaudisse- 
ments, mais pour ramener l’opinion publique égarée 
à une appréciation plus saine des bienfaits de l’édu- 
cation physique. Et l'événement lui donna raison. Ce 
qui eût pu nuire à sa carrière tourna à sa gloire. Ses 
confrères, qui avaient d’abord regardé ses efforts d'un 
œil railleur ou malveillant, finirent par revenir entié- 
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rement a lui, en regrettant de n’avoir pas à recom- 
mencer une carrière pour imiter son exemple. Car 
opinion publique ressemble un peu à ce lion des 
ménageries qui rugit et hérisse sa crinière, lorsque 
le dompteur se présente à lui pour la premiére fois. 
Si le belluaire recule, il est perdu ; s’il marche réso- 
lument au fauve, celui-ci rentre ses griffes, serre la 
queue entre les jambes et, désormais vaincu et sub- 
jugué, le roi du désert fait toutes les volontés de 
l’homme qui a conquis sur lui de l’ascendant. 
Bientôt toute la contrée retentit du nom du 
D: Rouhet et connut ses « représentations ». Tantôt 
ce sont des paysans girondins, réputés pour forts, 
qu'il ébahit en enlevant à bout de bras, sans effort, 
des poids que ceux-ci peuvent à peine détacher de 
terre. Tantôt, en plein hiver, il fait briser la glace 
d'une rivière pour s’y jeter tout en sueur : plaidoyer 
éloquent et irréfutable en faveur de l’hydrothérapie. 
Une autre fois il fait, au grand théâtre de Bordeaux, 
une conférence d’une heure sur la gymnastique ; puis 
il entraîne son auditoire charmé et conquis au port 
où sont déjà disposés ses appareils, et lá, en maillot, 
sous le grand ciel et devant toute la foule, il exécute 
la plus effroyable série d'haltéres et de barres paral- 
léles qu'il soit donné à l'endurance humaine de pro- 
duire. Ou bien encore, dans un cirque de passage, il 
présente son étalon Germinal, dressé en liberté et en 
haute école, et étonne les professionnels eux-mêmes 
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par une maéstria qu'ils n'auraient pu soupçonner 
chez un amateur. | | 

Mais toutes ces performances athlétiques n'étaient 
en quelque sorte que les étapes successives d’un long 
travail d'observations physiologiques. Et tandis qu'in- 
vaincu par les années, il montrait, malgré son age, 
que l’âme d’un gymnaste est maîtresse du corps 
qu’elle anime, il jetait les assises d’un grand ouvrage 
sur I’ Entrainement complet de l’homme par la gymnas- 
lique, ouvrage qu'attendaient avec impatience tous 
ses amis. Cet ouvrage parut enfin à son heure. Il est 
peut-être à regretter, pour la gloire de l’auteur, qu'il 
se soit laissé devancer dans cette publication par 
d'autres livres du même genre, moins documentés... 
Car bien qu'édité après eux, il leur est tout de même 
antérieur par la conception, et, si j’ose ainsi m’ex- 
primer, par la gestation. 11 est d’ailleurs aisé de cons- 
tater par la lecture du livre que l’auteur ne relève que 
de lui-même : il ne doit rien qu’à ses propres obser- 
vations, et il a été lui-même son champ d’expériences. 
Chaque chapitre en est vécu, parce qu'il est une phase 
de la vie de celui qui l’a écrit. 

Si le D" Rouhet ne s’est pas pressé davantage de 
faire paraître le résultat de ses recherches person- 
nelles, c'est par un scrupule de conscience scienti- 
fique qui l’honore. 11 n’a pas voulu qu’une publica- 
tion hâtive et prématurée, reposant sur une période 
trop courte d'observations, l’exposät par la suite à être 
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obligé de modifier ses opinions, et de se rétracter ou 
de manquer à la vérité. Et voilà pourquoi le livre de 
l Entrainement de Phomme par la gymnastique est Pou- 
vrage d'un précurseur, dans toute la force du terme, 
malgré la date tardive de son apparition : tout ainsi 


FIG. 5 


Le Dr Rouhet donnant sa lecon. 


que l’enfant fruit d'une longue gestation, est en droit 
de revendiquer l'antériorité de sa conception sur 
celui qui, né avant terme, est á peine viable. 

La faveur marquée avec laquelle le public a accueilli 
cet ouvrage a engagé le D° Rouhet à en écrire un 
second sur la même matière, pour lequel il s’est 
assuré la collaboration du professeur DESBONKET, 
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connu par son livre sur la Force et par les écoles de 
culture physique qu'il a fondées à Roubaix, à Lille et 
à Paris. Tous ceux qui s'intéressent à cette question, 
vitale pour lavenir de notre pays, de la régénéres- 
cence de la race, salueront avec reconnaissance cette 
nouvelle manifestation de la féconde activité du 
D" Rouhet, en souhaitant qu’elle ne soit pas la der- 
nière. Certes le perfectionnement du corps est un 
vaste champ d’études où il y a encore bien des coins 
inexplorés, bien des terres en friche et, dans les en- 
droits même; où il est déjà cultivé, bien des épis à 
glaner. Aussi est-ce un plaisir de le voir héroïque- 
ment moissonner par des hommes de science et de 
conviction, qui mettent leur savoir au service de la 


plus utile de toutes les causes, amélioration de leurs 
semblables. 


La présente biographie est due à la vieille amitié de 
M. G. Strehly, qui a tenu à donner au Dr Rouhet, ce 


témoignage public de sympathie pour sa personne et ses tra- 
vaux scientifiques. 


LE PROFESSEUR DESBONNET 


La beauté devrait étre Papanage de tout 
homme et de toute femme, aussi invariable- 
ment que Pest le fait de la sensation. La 
santé ou un bel organisme devrait étre uni- 
versel, (Emerson) 


G. Strehly, en écrivant la premiére préface de cet 
ouvrage, a rempli un devoir d'amitié et un devoir de 
justice vis-à-vis de cet homme admirable qu'est le 
D’ Georges Rouhet. _ 

C’est le même devoir d'amitié et de justice que 
je veux remplir à mon tour en disant au public, qui 
se passionne de plus en plus pour notre œuvre de 
rénovation physique, ce que valent ceux qui, en 
France, furent les initiateurs désintéressés de ce mou- 
vement et, en particulier, quelle fut la part prise par 
DesBONNET dans cet immense labeur contre la veu- 
lerie de notre temps et contre les préjugés. 

Les deux hommes qui ont collaboré à cet ouvrage, 
venus des extrémités opposées de la France, mais 
ayant le même idéal, se sont fatalement rencontrés 
au sommet vers lequel tous les deux gravissaient par 


des pentes différentes. 
Rouhet est né dans le midi de la France, mais 
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Desbonnet est du Nord. Il a de la race flamande les 
qualités d'ordre et de méthode qui la caractérisent et 


Fic.-6 


Le professeur Desbonnet à trente-neuf ans. 


(Par la culture physique la taille reste mince et le thorax s'élargit) 


Vobstination réfléchie qui ne la laisse jamais dévier 
du but imposé aprés de longues méditations. 
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C'est, en effet, à Lille, qu'est né le professeur Des- 
bonnet. À l’âge de sa jeunesse, personne n’imaginait 


Fic. 8 


Un salon de repos, après la douche, à l’école de Paris 
` > . . A > = > 
que quelqu’un de sérieux pút s'aviser d’embrasser 
la carriére de professeur de culture physique. On ne 
concevait guére l'athléte autrement que sous la forme 
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de bateleur, de lutteur et d'hercule forain, et une 
famille honorable ne: pouvait que rougir d'avoir 
donné naissance á un tel déclassé. 

Mais la vocation est un sentiment bien puissant et 
Desbonnet eut, dés ses premières années, l'instinct 
indicible qui le poussait dans cette voie de l’athle- 
tisme, comme il eut, dés l’âge de raison, l'amour inne 
et le culte de la beauté humaine. 

Ce sont là des moteurs qui donnent la force de 
franchir bien des obstacles, de sauter par-dessus pré- 
jugés, routines et tout le fatras des sottises courantes 
pour aller droit son chemin vers l'étoile qu'on a 
donnée comme pôle à sa vie. 

Il eut le bonheur, disions-nous, de le trouver très 
jeune. C’est dans Patelier de ferblanterie que son père 
dirigeait qu'il fit ses débuts dans la carrière athlé- 
tique. Débuts bien modestes. Le jeune Desbonnet 
avait réussi à trouver une barre de fer qui pesait bien 
une dizaine de livres et qu'il s’essayait désespérément 
à soulever au-dessus de sa tête. Un jour, pourtant, 
il réussit son record et un autre jour, après de nou- 
veaux efforts continus, d’une seule main, il leva en 
Pair le même fardeau. Je ne crains pas de dire que 
ce fut dans sa vie une heure de pure joie. 

Bientôt l'atelier paternel ne fut plus pour son, 
activité un théâtre suffisant, et Desbonnet s’affilia à 
une société de gymnastique qui existait alors à Lille 
et quis appelait la Concorde. A la Concorde, Desbonnet 
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Le professeur Desbonnet à trente-neuf ans. 
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rencontra un gymnaste du nom de Callens. Cet 

athlète arrachait d'une main un haltére de 47 kilos. 
Se pouvait-il qu'il y eût des hommes si forts ! 

Longtemps Desbonnet hésita à toucher à la masse 
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École pour les adultes (Xe arrondissement). 


de fonte, convaincu qu'il n’y avait au monde qu'un 
seul homme capable de la soulever, que cet homme 
était Callens et que nul autre ne pouvait caresser la 
même ambition. 

Pourtant, un jour, il s’y hasarda et fut fort surpris 
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de trouver si léger l'haltére de Callens. Un autre 
jour, ce fut comme pour la barre du ferblantier, la 
lourde masse s'éleva au-dessus de sa tête. Ok! la 
joie de ce succès! il faut avoir soi-même pratiqué 
l’athlétisme pour s’en faire une idée. 

Tout cela était très bien, mais Desbonnet n’y 
trouvait pas encore son compte. La gymnastique 
qu'on pratiquait à la Concorde ne lui donnait pas les 
résultats attendus. Comme il était observateur, il 
chercha autre chose, et c’est ainsi qu’il trouva les pre- 
miers éléments de cette méthode de culture phy- : 
sique, qui est bel et bien en train de régénérer notre 
pauvre race affaiblie. Mais vous n'attendez pas de 
moi que je vous l'indique ici, puisque c’est justement 
pour ce faire que Rouhet et lui ont écrit ce livre. 

Desbonnet, sûr de sa méthode, créa d’abord une 
école de culture physique rationnelle à Lille, puis 
une autre à Roubaix. Mais, comme tous ceux qui 
ont dans le cerveau une grande idée, il lui voulait la 
consécration de Paris, sans laquelle nulle gloire/ne 
saurait, en ce monde, briller de tout son éclat. Des- 
bonnet fonda à Paris son école de culture physique 
du faubourg Poissonniére, puis l’école des Champs- ` 
Élysées qui est considérée comme la merveille du 
genre. 

Mais il ne limita pas désormais son activité au 
seul exercice de sa profession, et il voulut faire parta- 
ger aux autres le fruit de ses recherches et de ses 


FIG. 11 
onnet à trente-neuf ans. 


Le professeur Desb 
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observations en les consignant dans des Ouvrages 


qui peuvent être considérés comme les modèles du 
genre. 


Dans ce nouveau Lived que nous avons P honneur 
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Le grand hall, les vestiaires et la salle de douches 
(école du X¢ arrondissement). 


de présenter au public, le lecteur s’apercevra imme- 
diatement de la part qui revient à chacun des deux 
collaborateurs. Rouhet y a mis la science du savant 
et du médecin; Desbonnet y a mis tout ce que peu- 
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vent enseigner vingt années de pratique d'un métier 
aimé et d'observations raisonnées. | 

Pas de charlatanisme, pas d’acrobatie inutile, rien 
autre qu'une série d'exercices raisonnés, appropriés 
à chacun, offrant à tous le moyen d’être beau et 
fort, sain de corps et d’esprit. Les deux auteurs se 
sont appliqués, dans leur domaine spécial, à trouver 
les moyens de régénérer notre race, de créer un 
véritable type de pur-sang humain d’après les prin- 
cipes de l'antiquité, qui seront éternellement jeunes 
et vrais. 

De cet ouvrage Rouhet est le théoricien, Des- 
bonnet est le praticien éclairé qui fait passer dans la 
réalité les spéculations de la théorie pure, indiquant 
en détail les exercices relatifs aux muscles dont le 
D" Rouhet a donné d’abord la physiologie, l’anatomie 
et la mécanique. 

Ainsi les deux auteurs se sont tenus scrupuleu- 
sement dans le domaine oú il leur était donné de 
se mouvoir avec le plus d'aisance et de súreté. 

Cet ouvrage n'est assurément pas pour Desbonnet 
le couronnement dernier. de son œuvre, puisque, 
dans cette voie du perfectionnement humain, la 
besogne n’est jamais achevée. Il n’est donné à per- 
sonne l'ultime joie d'atteindre son idéal, but fuyant 
que le ‘rêve seul peut caresser parfois de son aile 
légère. Mais Desbonnet peut pourtant tirer de tous 
ses efforts et de tout son courage, pour avoir em- 
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PREFACE XLV 

Bee une reis discréditée, la légitime fierté 

d'avoir avec succes donné sa vie à une grande 
vérité. 

Trop rares sont les hommes de cette trempe, 

qui vont vers la lumière parce que c'est toute la 

beauté et toute la raison de vivre, sans s’occuper 
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Le salon de réception à l’école des Champs-Élysées. 


si s’effarent et ricanent à côté d'eux les méchants 
et les sots. On laisse faire et l’on va son chemin 
sans jamais regarder au-dessous de soi, content 
seulement du devoir accompli et de l'estime des 
penseurs. 

Nous, qui sommes de Desbonnet un des élèves 
les plus humbles, qu'il nous permette de le remer- 
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cier de nous avoir fourni l’occasion de rendre à sa 
foi dans la valeur morale et sociale de son œuvre, 
l'hommage qu’elle mérite. Ce livre est un évangile: 
il apporte la bonne nouvelle de temps meilleurs qui 
sont en marche. e 


ALBERT SURIER 


1 
4 


| A son arrivée ‘à l’école, Peleve est 
+ soigneusement mensuré. L'expansion 
| thoracique est prise à laide du compas 
à curseur. 


On reconnait la force des muscles 
lombaires au dynamomètre 2 trac- 
tion. 


mains est enregistrée par le dynamomètre Régnier. 


Fig. 16 
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LES HOMMES ET LEURS ŒUVRES 
LA THÉORIE ET L'EXEMPLE 


Une once de pratique vaut mieux qu’une 
tonne de théorie. 
(Proverbe japonais.) 


On juge les hommes non d'après ce qu'ils prétendent faire, 
mais d'après ce qu'ils ont fait réellement dans la vie. L'enfer, 
dit-on, est pavé de bonnes intentions, mais les intentions sont 
| insuffisantes pour mériter notre reconnaissance et nous ne pou- 
vons réellement apprécier que les réalités vivantes. 

En matière d'éducation physique il wen est point différemment 
et la seule façon de mettre une méthode à sa place exacte de va- 
leur, est d’examiner les résultats donnés par elle. La méthode la 
meilleure sera incontestablement celle qui aura donné les meil- 
leurs résultats, dans le délai le plus bref. 

A écouter les inventeurs de procédés nouveaux d'entraînement, 
ce qui s’est fait de meilleur est précisément ce qu’ils ont fait eux- 
mêmes. Sur ce terrain, toute discussion est interminable, par le 
fait méme superflue, et la meilleure manière d'y mettre fin, c'est 
de fournir des preuves, des faits au lieu de paroles creuses. 

Toute personne écrivant ou parlant sur éducation physique 
devrait apporter des preuves à l'appui de ses assertions. 

Je m'explique. Un orateur discourant dans un congrès d'édu- 
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cation physique devrait s'exhiber coram populo, le coda com- 
plètement nu. ; 
Beaucoup de nos orateurs les plus prolixes et les plus compé- 
tents à la tribune, ne résisteraient pas aux railleries de la foule 
et devraient dorénavant se cantonner dans plus de modestie : car 
-ils ressembleraient trop au coiffeur chauve qui fait à ses clients une 


FIG. 17 


L'instructeur Rodolphe au début de son entraînement. 


réclame éhontée pour la guérison des calvities les plus invétérées. 
Le client assez naïf pour se laisser prendre à ces boniments ne — 
saurait mériter d'autre considération que celle qu’on doit aux 

imbéciles. Je laisse à chacun le soin de conclure ce qu’il faut 
penser des auditeurs qui se laissent captiver et séduire par a 
rhétorique des orateurs obèses ou étriqués si communs dans nos 
congrès Sportifs. 
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Au reste, serrez autour. d'eux la ceinture de ce dilemme et je 
vous garantis qu'ils wy résisteront guère. 

Vous -vantez Pexcellence de cette méthode, dites-vous? Alors 
vous la connaissez bien? 

— Oui, très bien. 
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L'instructeur Rodolphe après six mois d’entrainement. 


— Pour la bien connaître, vous avez dû la pratiquer beau- 
coup ? 

— Oui. 

Il ne peut répondre autrement. 

— Alors, montrez-nous ce que cette méthode a produit sur 
vous-même. Si elle est aussi bonne que vous le prétendez, vous 


devez être aussi beau que le Mars Borghèse ou le Discobole. 
HH 
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oe attendez-vous pour me convaincre et me confondre? . 


- Vous wavez pas besoin d'une autre demonstration et le ‘silence 
méme de Papótre de la fameuse méthode prouve qu ‘il nest rien 
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“Le Dr Rouhet à trente ans. 


autre qu'un de ces bluffeurs qu'on rencontre partout aujourd'hui 
et qui, dans un but quelconque, presque toujours intéressé, vont 


se loger dans le fromage de l'éducation Physique comme le rat 
de la fable. 


AD 


Un produit de la méthode Desbonnet. 


mis en regard d’une statue antique. 


L'élève Gasquet 
e vaut que par les résultats qu’elle donne) 


(Une méthode n 


ESO 
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Mais votre interlocuteur retors peut encore vous répondre : 
— Non, je wai pas pratiqué cette méthode, mais je la connais 
pourtant et la sais excellente en tous poinis. 
Cette prétention saugrenue ne peut donner le change à un 
esprit éclairé el quelque peu subtil. Celui qui wa e faít in 
anima vili, ef sur lui-même, l'expérience de ce qu'il préconise 
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Le Dr Rouhet et ses élèves. 
Les exercices pour les muscles abdominaux. 


comme moyen de culture physique wen peut parler avec la 
moindre autorité. On ressemblerait trop ainsi à un médecin qui, 
ignorant la dose et l'action d’un remède nouveau, le fait essayer 
à un de ses malades et le tue. Personne ne tient a servir de ter- 
rain d'expérience. — | 

Un médecin qui a eu la fièvre typhoide, qui a été chlorofor- 
mise, connaît mieux les symptômes d'une fièvre muqueuse ou Pac- 
tion des anesthésiques, que les grands professeurs qui ont soigné 
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des milliers de fièvres typhoides ou qui ont endormi une quantité 
innombrable de malades avant de les opérer. — Pour la culture 
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Un pur-sang humain. 
L'instructeur Rodolphe, produit de la méthode Desbonnet. 
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physique C'est la même chose, on ne sait 
expérimenté par soi-même. 


LVII 


bien que ce guon a 
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Un pur-sang humain, 
L’instructeur Rodolphe, produit de la méthode Desbonnet. 
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La seule preuve péremptoire que vous puissiez donner de Pex- 
cellence de votre méthode, c’est d'en avoir vous-même bénéficié et 
de le montrer. Si vous ne Pavez pas essayée, ou si elle ne vous a 


rien donné, restez silencieux et n'imilez pas ces voyageurs en 


L’instructeur Rodolphe. 


chambre qui, imperturbablement, dé- 
crivent de leur cabinet des pays qwils 
wont jamais vus. 

Tout cela est du plus haut gro- 


‘tesque mais aussi du ridicule le plus 


commun. Car pas un seul congrès 
de gymnastique wa lieu sans qu’un 
poussah quelconque ou un dégénéré 
sans vergogne ne vienne doctorale- 
ment vous parler d'un systeme nou- 
veau de régénérescence humaine. 

Je ne sais réellement rien de plus 
niais que ces gens-là si ce west les 
badauds qui les écoutent. La vérité 

qu'au fond, ils sont moins sots 


qu'ils ne le paraissent et qu'il n’y 


aurait pas besoin de les suivre long- 
temps dans la vie pour découvrir 
qu'ils recherchaient tout simplement 
une Situation avantageuse, ou la 
vanité d'une décoration, couronne- 
ment supréme ei pitoyable d’une exis- 
tence de cabotin. 

Le malheur est que ces gaillards- 


là, à force de se donner une apparence de valeur, finissent par 
faire croire aux imbéciles qu'ils en ont réellement en faisant 
beaucoup de bruit et de très mauvaise besogne. Ils cherchent et 
trouvent des mouvements abracadabrants qu’ils prétendent impo- 
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ser et qu'ils imposent parfois aux ignoranis. Telles sont ces 
contorsions invraisemblables qu'on n’a pas craint de qualifier 
d'exercices gymnastiques nouveaux. 


Que la simplicité est d'une autre logique et d'une autre fécon- 
dité ! 


e 
CULTURE PHYSIQUE 


BUT MORAL DE LA CULTURE 
PHYSIQUE | 


SA DÉFINITION, SON BUT, SES EXERCICES PRIMORDIAUX 


Quel chef-d'œuvre que l’homme! Com- 
bien noble par la raison ! Combien infini par 
ses facultés ! Combien admirable et expressif _ 
dans ses formes et dans ses mouvements! 
Combien semblable à l’ange par l’action! 
Par l'intelligence, combien semtlable 4 un 
Dieu! De tous les êtres animés, le plus par- * 
fait embléme de la beauté. 


(SHAKESPEARE.) 


Le but de la culture physique est noble entre tous. Elle permet 
de devenir beau et de jouir d'une excellente santé, de procréer de 
beaux enfants à qui on transmettra les qualités acquises par son 
propre travail. 


Ne perdons jamais de vue cet idéal et nous arriverons à con- 
vaincre tous les gens sensés. 

Le qualificatif de beauté remplace tous ceux qu’on peut accoler 
à la culture physique. Quand on est beau, on est bien portant, 
on est fort, on est souple, car toutes ces qualités sont justement 
Pessence de la beauté. 

La beauté ne s acquiert pas sans peine. Mais quand vous lau- 
rez acquise par les moyens que nous indiquons dans ce livre, 
vous serez meilleurs et plus moraux. Quand vous connai- 
trez l'énorme travail qu’elle vous aura coûté, vous deviendrez 
plus soucieux de sa conservation, moins dociles aux séductions 
des plaisirs et de la débauche. Vous songerez que le libertinage, 
que Palcool surtout, font une œuvre inverse de la culture phy- 
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sique et vous Wen abuserez pas. Vous penserez que Pabus du 
tabac altere les facultés cérébrales, jaunit les dents, fatigue Pes- 
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Athlète grec. 
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tomac, | corrompt Phaleine et se change peu à peu en habitude 
invétérée, en passion, en vice. Et vous vous. direz qu’on peut, 


FIG. 27 


Le professeur Desbonnet. 


(Par la contraction statique des muscles rhomboïde et trapèze, les omoplates sont rapprochées 
de la ligne médiane, la poitrine est bombée et permet le libre jeu des poumons) 


somme toute, facilement S'en passer, avant qu'il soit arrivé à ce 
degré de nécessité. 

Toutes ces sages considérations vous arréteront sur les plus 
mauvaises pentes et vous ferez un homme utile à lui-même et aux 
autres, un être normal dans toute la belle acception du terme. 
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Un chef-d'œuvre antique: Méléagre (du Yatican). 


it par la comparaison avec la eure 20 que, par la culture physique, les modernes peuvent 


COMMENT ON A CRÉÉ LE CHEVAL 
PUR SANG 


Toute dépense exagérée en un point exige 
ailleurs une économie. (Gerae.) 


Ce qu’on n’a pas réalisé chez l'individu on 
le réalisera dans la race. (Dr Pacts.) 


À proprement parler, il n'existe qu'une seule race de cheval 
pur sang, c’est le cheval arabe, dont Vorigine se perd dans la 
nuit des temps. Mais les Anglais, mettant en application les prin- 
cipes de la sélection, ont réussi à créer véritablement une nouvelle 
race de cheval pur sang. 

Tous, nous avons admiré la sveltesse extraordinairement vigou- 
reuse de ce merveilleux animal ou tout : la distribution de force 
des muscles, la forme méme, est coordonné en vue de la vitesse. 
Aujourd'hui, les poulains issus de ces animaux perfectionnés 
naissent avec les qualités acquises par l'espèce tout entière, et on 
ne imagine plus combien il a fallu de soins persévérants, d’ob- 
servation et d’obstination contre les insuccès des rechutes ata- 
viques pour arriver à produire ce coursier si prodigieusement 

doué quest le cheval anglais. 

Il a fallu d’abord choisir des étalons forts et vigoureux, exempis 
de toute tare, à qui ni le poids ni les muscles en surcharge ne 
permettaient de courir aussi vite que leurs descendants actuels. 
On ne pouvait songer à leur faire subir un entrainement en vue 
des courses longues et rapides auxquelles ils étaient encore inaptes. 
On a seulement songé à améliorer leur descendance, à leur faire 
produire de beaux rejetons en les accouplant avec d'autres sujets 
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de choix. A la deuxième génération, c’est la sélection d'ani- 
maux déja sélectionnés qui se continue sans arrét avec des sujets 
de plus en plus parfaits, héritant par la suite des qualités natu- 
relles de leurs ascendants et des qualités acquises dans la suite 
des ages. | l 

Les produits ainsi obtenus venaient donc au monde avec une 
force musculaire certaine. Petit a petit, par l'entraînement, ils 
furent dépouillés de leurs muscles de surcroît, affinés comme la 
matière brute Pest dans les mains de Pouvrier habile, jusqu'à ce : 
que Pon fút arrivé à la quasi-per fection aujourd’hui atteinte. 

Avant de créer des chevaux « viles », on a d’abord créé des 
chevaux foris, car on savait que seule la vigueur physique les 
mettrait en état de soutenir un entraînement rigoureux auquel 
n'auraient pas résisté des animaux moins ou peu solides. 

Nous ne sommes rien de plus que des êtres intellectuellement 
supérieurs à nos frères en vie animale et les règles qui Sappli- 
quent à eux, aussi bien dans Pentretien de leur santé que dans 
celui de leur perfectionnement physiologique et esthétique, s'appli- 
quent aussi à nous. Bien bornés d'horizon sont ceux qui sofus- 
quent de ces constatations ! 

Si nous voulons obtenir une race de pur-sang humain, tl nous 
faut user des procédés employés pour obtenir un pur-sang cheval. 
Créons d’abord des individus forts et robustes qui seront — que ` 
la pudibonderie courante me pardonne le terme — les étalons de 
la race future. 

Assurément, cette sélection est plus difficile à réaliser dans 
l'espèce humaine que dans l'espèce chevaline, parce que des rai- 
sons de sentimenis, d'intérêts, d’hypocrisie et de préjugés inter- 
viennent qui la contrarient. Mais elle sera facile et d’un usage 
fréquent quand les hommes et les femmes seront enfin acquis 
aux notions exactes de la beauté humaine, au souci constant de 
son éternité et de son perfectionnement, ainsi qu'au respect sou- 


Fic. 29 
L'athléte B. Pendour. 


hors de proportion avec sa const 
Panémie et la faiblesse vinren 


(Pour avoir voulu atteindre à un 
nt ainsi les lois de la nature, 
Parréter dans sa marche) 
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A 


verain des nécessités de la vie et des exigences sublimes de 


FIG. 30 
produit de la culture physique. 


Un pur-sang humain : Millian, 


: ; ¡ Pavilissent et le 
Pamour dégagé des contingences hypocrites qui Pavilisse 


vicient. 
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Les hommes forts et beaux, par une affinité naturelle qu'une 
morale fausse, irrationnelle et funeste a seule pu faire dévier, 


FIG. 31 


Un pur-sang humain. 
L’amateur Forestier, produit de la méthode Desbonnet. 


iront vers les femmes belles et fortes, comme l'abeille se tourne 

vers la fleur et la fleur vers le soleil. | 
Les.enfants.qui naitront de ces unions seront forts et beaux, 

en état de supporter l'entraînement intensif que nous nous. pro: 
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posons de leur faire subir par un spori logique et de fécondité 
certaine. 

Jusqwict, on a fait le contraire, on a laissé à chacun le libre 
choix de son sport et chacun a choisi celui qui lui réussissait le 
mieux, celui qui lui permettait de briller, d'étonner les badauds 
et d’eclipser ses camarades. On a vu des jeunes gens pesant 40 ki- 
logrammes se livrer à la course à pied, à l'exclusion de tout 
autre exercice. On a vu de gros gaillards venirus pesant 100 ki- 
logrammes et plus, faire de la lutte à l'exclusion de tout autre 
sport qui aurait pu leur faire perdre le poids superflu. 

Chacun a donc fait le contraire de ce que demandait la raison, 
s’est adonné à Pexercice dont il n’avait pas besoin. La course 
est en efet un sport qui fait perdre énormément de poids en peu 
de temps, et la lutte, au contraire, en fait rapidement acquérir. 

Il faut donc, avant tout, faire des hommes forts, ayant des 
muscles solides, de bons poumons et des organes remplissant bien 
leurs fonctions spéciales. Quand on aura cette race bien musclée, 
on Paffinera par des exercices appropriés pour en faire des êtres 
de grâce, de beauté vigoureuse comme le Mars Borghèse ou 
comme le Gladiateur, dont les modèles ont dû réunir des qualités 
de force, de souplesse, d'élégance, de résistance généralement 
inconnues de nos jours. Ce furent des athlètes par faits. 

Nous voulons faire des athlètes par faits. Reconnaissons de bonne 
foi que la plupart de nos sportsmen spécialistes sont aussi loin 
de cette perfection qu’un baudet limousin Pest d'un fier coursier 
du désert africain qui dispute aux gazelles la jouissance des vastes 
étendues, où le soleil rutile implacablement dans sa splendeur 
sublime. 
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QU’EST-CE QUE LA CULTURE 
PHYSIQUE ? 


Travaille pour toi-méme, 
Et non pour étre comparé aux autres. 


La culture physique est Part de cultiver le corps humain 
en vue d’obtenir la plus grande somme de beauté et de force 
possible, pour l'amélioration de l’individu et de la race. 

L’ideal de beauté suffirait seul à cette définition, car la beauté 
indique à la fois la santé, la force, la souplesse, l'énergie. 

La culture physique est encore l’ensemble des procédés 
capables de développer le corps humain pour le mettre en état 
d'exécuter, dans toute leur amplitude, les mouvements les 
plus nécessaires dans la vie, à savoir : courir, sauter, porter, 
soulever, grimper, pousser, tirer. 

La culture physique, dit un écrivain, n’est pas autre chose 
que l’emploi convenable de l’organisme musculaire tout en- 
tier. Une éducation intelligente ne consiste pas à faire usage 
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de certains muscles, en laissant les autres inactifs et condamnés 
à Paffaiblissement graduel et au dépérissement. En revanche, 
elle n’a pas pour but unique Vaccroissement de la force mus- 
culaire, mais bien le developpement des forces vitales et de 
celles du système d’assimilation toutentier. Celui quila pratique 
avec persévérance et intelligence verra non seulement augmen- 
ter sa force musculaire, mais il constatera des progrès sensibles 
dans l’état de sa santé, de sa vue, de son teint, de ses fonctions 
digestives, et son esprit lui-même acquerra cette vigueur qui 
ne se trouve unie qu’à un degré supérieur de force physique! 

Elle moule les hommes selon la conception esthétique de Pan- 
tiquité, dont le « Gladiateur », le « Mars Borghèse », l’« Apo- 
xyomène » et le « Discobole » sont des expressions parfaites. 

Les premiers exercices que nous ordonnons à nos élèves 
ont pour but d’agrandir la cage thoracique pour permettre à 
ces si importants, si utiles organes qui s’appellent le cœur et 
les poumons de se développer et d'augmenter le plus possible 
leurs importantes fonctions. 

En même temps, nous portons nos soins sur les muscles 
abdominaux, les grands droits et les obliques, pour maintenir 
fermement les organes de Pappareil digestif et aider à la per- 
fection de leurs fonctions. Le développement de ces muscles 
constitue cette sangle abdominale qui est si nettement accusée 
dans les œuvres de la statuaire antique. Les mouvements pro- 
pres à leur développement aident 4 la digestion, à l’élaboration 
des aliments, et sont un remède souverain contre la dange- 
reuse constipation. 

Quand les organes essentiels de la vie sont logés spacieu- 
sement dans un grand local, bien protégés, on peut songer à 
développer ces organes et la besogne devient facile. Au reste, 
ils se développent d'eux-mêmes, en exécutant une série de 
mouvements obligatoires, échappant à l’action de la volonté, 
mais obligés pourtant par la culture physique à un supplément 
de travail bienfaisant dont ils bénéficient. Celui qui se livre à 
la culture physique a une respiration, une circulation et une 
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L'Apollon du Belvédère. 


| 
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digestion plus actives que Poisit ou le sujet dont les mouve- 
ments contrarient, au contraire, ces fonctions. 


| Le développement de la cage thoracique et des muscles de 
Pabdomen est donc le point de départ de notre méthode. 


Ez 


FIG. 34 


Le Dr Rouhet à quarante ans. 


(A remarquer la saillie formée par les muscles obliques de Pabdomen.) 


Nous obtenons ces résultats par des aspirations forcées dans 
différentes positions, par des contractions dynamiques et sta- 
tiques des muscles du thorax et par la pratique de différents 
appareils dont nous faisons usage et dont nous nous occupe- 
rons dans cet ouvrage, celui-ci ayant pour but de permettre 
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à tous ceux qui ne peuvent, pour une raison quelconque, tré- 

quenter une école, de s'entrainer chez eux avec facilité. 
Nous songeons ensuite aux muscles abdominaux dont la 

grande importance, tant à Pégard de la digestion qu’à celui 


FIG. 35 


Quelques appareils de culture physique (école du X¢ arrondissement). 


des accidents auxquels ils sont sujets (comme la hernie), a été 
signalée plus haut. 

Les membres inférieurs et supérieurs sont ensuite l’objet 
de nos soins : leur développement profite encore au thorax 
qui s'agrandit jusqu’à un âge assez avancé, même quand les. 
autres parties du corps ont cessé de s’accroitre. 

Le thorax est de toutes les parties du corps humain celle 
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qui est, en effet, le plus, et le plus longtemps, susceptible 
d'accroissement. ie 


Pour montrer l’augmentation de la capacité pulmonaire, 


Fi6. 37 


Salle de mensuration; appareils enregistreurs: phonendoscope, stéthoscope, 


compas thoracique à curseur, spiromètre, dynamomètre, etc. (école du 
Xe arrondissement.) 


ee ie Sate 
nous disons que la différence entre Pexpiration et Pinspira- 
tion après les trois premiers mois d'entrainement est comme 


3 est à 1. Le dynamométre pulmonaire permet de constater 
l'exactitude de ces données. 
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Nos exercices sont encote établis de manière à empêcher 
l'élève de remplacer l'effort demandé par une imitation du mou- 
vement, les muscles que nous voulons faire agir ne pouvant 
être remplacés par d’autres, surtout pour les mouvements qui 
servent à développer la cage thoracique, à redresser la colonne 
vertébrale et à faire ressortir la poitrine. 

Sans la connaissance approfondie du mécanisme des mou- 
vements, la culture physique ne saurait exister. Notre système 
a cet avantage que tous peuvent en profiter : les forts, les fai- 
bles et les enfants des deux sexes. 

Nous nous proposons donc surtout de faire des hommes 
complets, beaux, forts et sains. Chez nous, pas de curieux 
pour regarder le travail, chacun travaille pour soi sans se 
préoccuper des autres. Pas d’arrêt dans la leçon. Pendant que 
l’instructeur explique l’exercice suivant, l’élève garde la posi- 
tion de l’exercice précédent à l’effet de permettre une contrac- 
tion statique, intense et énergique. 

La leçon est fatigante sans excès, vigoureuse sans brutalité, 
imposant aux muscles un dur travail sans fatiguer le cœur, 
organe très fragile dont l'effort doit être limité et savamment 
observé et surveillé. 


Il 
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L'athléte parfait 


Quand le record commence, 
La culture physique finit. 


Le nom d’athlète n’implique pas seulement un développe- 
ment musculaire extraordinaire. Il ne faut pas d'exagération ; 
l’hypertrophie musculaire est une charge inutile. Pourquoi 
avoir 45 centimètres de tour de bras si l’on n’est pas plus fort 
que celui qui en a 38? Pourquoi peser 120 kilogr. si l’on 
n’est pas plus fort qu’un homme de 70 kilogr.? 

En campagne, avec sac au dos, un Deroubaix, par exemple, 
laissera sur la route un Louis Cyr, car ces deux athlètes si dis- 
semblables pourraient être comparés à deux matcheurs de 
même force à qui on donnerait, à l’un un haltère de 70 kilogr. 
et à l’autre un de 150 kilogr. à enlever le plus grand nombre 
de fois sans arrêt. Évidemment l’athlète chargé de 150 kilogr. 
serait plus vite fatigué que l’athlète chargé de 70 kilogr. 

L’athlète véritable n'a pas seulement de bons muscles; il doit 
aussi avoir bon estomac et pouvoir fournir une grosse somme 
de travail avec n’importe quelle alimentation, ce qui sera 
toujours l’indice d’une grande force vitale et d’une grande 
facilité d’assimilation. L’homme fort est celui qui est encore 
jeune à l’âge où les autres sont déjà vieux. « L’homme n’a 
que l’âge de ses artères », a dit un grand physiologiste. 

Pour nous résumer, nous dirons que le véritable athlète ne 
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doit pas seulement étre fort musculairement, mais qu'il doit 
Pétre de partout, qu'il doit notamment posséder de bons or- 
ganes internes. Et pour cela il doit les faire travailler. 

Il faut donc cultiver le cœur, les intestins, l'estomac et 
les poumons au même titre que les biceps, par exemple. 

Pour le cœur, nous conseillons la course à pied, les exer- 
cices de vitesse et de fond: la vitesse pour les jeunes, le fond 
pour les hommes mûrs et pour les obèses. 

Il est à remarquer que les exercices rapides favorisent, plus 
que les exercices lents, les échanges qui se produisent au sein 
des différents tissus. 

Les transsudations des liquides: sang artériel, veineux et 
lymphe, se font, dans ces conditions, avec beaucoup plus de 
facilité. 

L’athlète qui, par nature, aura trop de muscles fera des exer- 
cices de vitesse. Dans les exercices de force, il adoptera les 
arrachés, es jetés d’une main et de deux mains, qui exigent 
beaucoup" d'énergie et une contractilité rapide. Il negligera les 
exercices de développé, de bras tendu, qui sont des exercices 
lents, n’exigeant pas un travail de coordination et d'intenses 
influx nerveux. 

C’est là encore le contraire de la logique qui est mis en pra- 
tique. Les intellectuels qui font beaucoup d’escrime excitent 
davantage leur système nerveux déjà trop tendu. Les ouvriers 
qui ont des professions manuelles fatigantes font de la lutte, 
des poids lourds, etc. 

Une conduite inverse serait juste conforme à la raison. 

L’athlète parfait n’est pas l’homme le plus fort, c’est l’homme 
qui jouit d’une santé parfaite. 

Pour arriver à posséder une santé parfaite, il faut qu'il y 
ait un équilibre absolu entre tous les rouages de la machine. 
Il faut bien toujours avoir à Pesprit que le muscle ne cons- 
titue pas à lui seul tout Porganisme. On peut, c’est vrai, 
pousser aussi loin que possible son développement, mais á la 
condition que la culture physique, qui n'est en sómme que 
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la preuve vivante et matéri inci cis 

E preuve | m: rielle des principes hygiéniques, 
vienne régler les conditions de cet épanouissement muscu- 
laire. Il y a des hercules qui sont anémiques parce que beau- 


Fic. 38 


Un produit de la méthode Desbonnet. 


(Albert Deroubaix pèse 75 kilogr. et n’a aucune surcharge graisseuse.) 


coup exercent des professions pénibles, tout en surmenant 
leurs muscles par la lutte ou les poids ; parce que leur hygiène 
est défectueuse, leur alimentation mauvaise. Ce sont souvent 
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aussi des diathésiques. Le muscle alors peut être comparé à un 


FIG. 39 


Louis Cyr, type de force lente, n'est pas l’ideal athlétique. 


_ lierre puissant qui envelopperait un frêle arbuste. La culture 
physique a justement la prétention d’établir une harmonie- 


u iai 


FIG. 40 


Aristide Reece, dix-sept ans, produit 


de la méthode Desbonnet. 
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parfaite entre les différentes parties de Porganisme. Elle fait 


du muscle, mais elle y arrive par des procédés variables selon 
les sujets. 


Pour fortifier les organes digestits, il ne faut pas leur impo- 
ser un surcroit de travail ; de même qu’on ne donne pas de la 


FIG. 41 


Un pur-sang humain. 


(Un produit de la méthode Desbonnet. L’antique n'a pas produit mieux que le buste de 
Pamateur Gaucher. A remarquer le développement des muscles obliques qui, par leur 
épaisseur et leur force, empéchent toute hernie.) 


puissance au poumon en s’asphyxiant un peu tous les jours, 
de même on ne donnera pas de la robustesse à l’estomac ou 
aux intestins en leur faisant digérer des cailloux ou du verre 
pilé! Le tube digestit pour être en parfait état réclame une 
alimentation mixte, assez abondante pour réparer les pertes, 
mais pas trop copieuse pour produire l'encombrement. Il faut 
être, d'une manière générale, carnivore à midi, végétarien le 
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soir. L'alimentation éxclusivement carnée conduit à Pappen- 
dicite, le végétarisme à Pentéroptose qui, il faut le dire aussi, 
est énormément favorisée par Patrophie de la sangle dá 
minale. 

Chez les chevaux de pur sang, nourris exclusivement dés 
leur jeune âge avec de Pavoine, on a remarqué une grande 
diminution du calibre de P'intestin. Il en résulte qu’on a cons- 
titué ainsi une race d'animaux très délicats, dificiles à nourrir. 
Le sport a ici comme toujours et partout ailleurs tué la cul- 
ture physique qui s’applique de la même manière au cheval 
qu’à l’homme. 

Pour fortifier les poumons, il faut des exercices respira- 
toires, des inspirations et expirations forcées. _ 

L’homme qui suivra scrupuleusement toutes ces indications 
deviendra un athlète parfait selon l’antique compréhension des 
Grecs qui furent des maîtres dans la matière. 

Quand nous contemplons les magnifiques spécimens de la 

nature humaine qu’ils nous ont laissés en beauté pétrifiée, 
nous sommes enclins à croire que, de leur temps, la nature 
se montrait plus prodigue que de nos jours envers ses en- 
fants. Il n’en est rien. Le développement du corps humain 
est gouverné par des lois aussi exactes, aussi précises dans 
leurs délimitations que celles qui règlent les mouvements des 
corps célestes. L’éducation physique tenait, chez les Grecs, 
une place aussi grande que l'éducation intellectuelle chez 
nous. ; 
Ils étaient persévérants et judicieux dans l’emploi de leurs 
exercices et ils obtenaient ainsi des corps merveilleusement 
modelés et puissamment forts, parce qu'ils donnaient à chaque 
partie du corps son emploi naturel et juste. Ils ne se lais- 
saient pas dominer par des manies et ignoraient les phases 
de dépression. 

De nos jours, il n’est personne qui ne puisse atteindre au 
même degré de perfection. Il suffit de le vouloir et de savoir 
le vouloir. 


su. itn cee Monts 


—_- 
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La culture physique est ce bain de Jouvence dont les anciens 
cherchaient dans de bizarres formules la réalisation. De cette 
chimère elle a fait une chose bien vivante. 


à Page de soixante ans et plus, prit encore part à des courses vélocipé- 
diques sur route. 

Le Dr Krajewski, un partisan de la culture physique, fondateur de 
Pathlétisme en Russie, faisait encore des exercices de poids et haltéres á 


„Pâge de soixante ans. Il avait commencé à quarante-quatre ans et avait 


obtenu des résultats magnifiques. 


A soixante ans, il développa en face de moi une barre de 60 kilogr., 
á deux mains. 


111 


| QUELQUES APERÇUS D'ANALYSE 
PHYSIOLOGIQUE 


L’entrainement est une école de continence 
et de chasteté, (Dr P. Tıssıe.) 


L’effet bien connu de l’exercice physique dans lequel on exé- 
cute en peu de temps un grand nombre de mouvements, ou 
dans lequel on fait accomplir aux muscles un travail plus ou 
moins considérable, consiste dans l'accélération des batte- 
ments du cœur, augmentation apparente de la force du pouls 
et la dilatation des vaisseaux superficiels, avec rougeur, cha- 
leur et gonflement de la peau, turgescence des veines. Il y a 
un lien étroit entre tous ces phénomènes. Nous croyons néces- 
saire de l’indiquer succinctement, sans nous y arrêter autre- 
ment que pour bien fixer les idées : ces questions ont été trai- 
tées à fond par M. Marey dans ses diverses publications, et 
notamment dans son ouvrage sur la circulation. | 

Le fait dominant, c'est la dilatation des vaisseaux periphe- 
riques; quelle qu’en soit la cause prochaine, l'augmentation 
de la température profonde joue aussi un rôle essentiel dans la 
production de ce phénomène. 

Toujours est-il que la dilatation des vaisseaux périphériques 
entraine comme conséquence immédiate une chute considé- 
rable de la pression du sang dans les artères. Cet effet a été 
constaté directement par MM. Chauveau et Marey dans leurs 
expériences sur le cheval. Un manomètre étant mis en rap- 


QUELQUES APERCUS D'ANALYSE PHYSIOLOGIQUE 23 


port avec V'artére faciale et indiquant une certaine valeur de la 
pression moyenne du sang dans le système aortique, on fit 
courir l’animal et quand il fut ramené on constata que la pres- 
sion s était considérablement abaissée dans l’artère. Mais en 
même temps que s'était abaissée la tension artérielle, les varia- 
tions de cette tension sous l’influence des systoles du cœur, 


FIG. 43 š 
L’Anglais Elliot, produit de la culture physique. 


autrement dit le pouls artériel, avaient acquis une amplitude 
beaucoup plus grande. Ce fait s'explique facilement, comme 
ľa montré M. Marey, par la chute même de la pression qui a 
créé des écarts beaucoup plus considérables entre les minima 
auxquels retombe la pression dans les intervalles diastoliques 
et les maxima auxquels elle s’élève à chaque impulsion car- 
diaque. 


Sur l’homme, Paugmentation apparente du pouls résulte 
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essentiellement de la même cause. Il faut ajouter que l’artère 
qu’on explore a aussi subi une dilatation par relâchement de 
ses parois musculaires, qu’elle est devenue plus volumineuse, 
et que, par suite, les effets mécaniques de la pulsation sont 
beaucoup plus considérables. A la dilatation vasculaire est en- 
core liée la rougeur des téguments parcourus par une plus 
grande quantité de sang artériel qui circule beaucoup plus 
vite et conserve sa coloration rouge dans les plus petits vais- 
seaux : c'est le même phénomène que celui que Cl. Bernard a 
découvert dans la glande sous-maxillaire pendant la dilatation 
vasculaire produite par l’excitation de la corde du tympan. Le 
gonflement des tissus résulte aussi de apport d’une quantité 
de sang plus considérable ; la chaleur des téguments est sou- 
mise à la même cause. 

Enfin, si l'on voit les veines turgescentes à la suite d’un 
exercice musculaire, c’est que non seulement les muscles, dans 
leurs mouvements, ont chassé vers les veines superficielles une 
quantité surabondante de sang, mais aussi et surtout, parce 
que le passage du sang est beaucoup plus rapide des artères 
aux veines par les petits vaisseaux dilatés. 

Quant à Paccélération du cœur, elle est souvent considé- 
rable chez les sujets non entrainés ; elle existe presque tou- 
jours même chez ceux qui ont des exercices physiques lha- 
bitude la plus grande, mais chez ceux-ci elle ne constitue 
point la moindre gêne, tandis que ce sont de véritables ¡pal- 
pitations, souvent très pénibles, qui se produisent chez les 
autres. 

En s’accélérant, le cœur augmente-t-il réellement d’énergie 
impulsive, comme tendrait à le faire supposer la brusquerie 
augmentée du choc précordial ? Cela n’est nullement démontré, 
la brièveté même et la rapidité plus grande de la systole sufh- 
sant pour expliquer l'impression de violence que donne le choc 
de la pointe. 

Si nous envisageons les conséquences de ces modifications 
de la circulation générale, nous voyons que la rapidité du cou- 
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rant sanguin est considérablement augmentée dans le systéme 
aortique. 


À priori, nous devons supposer que la circulation pulmo- 
naire se modifie dans le même sens. 

Cette modification s’impose, pour ainsi dire, pour que l’é- 
quilibre normal des deux circulations soit maintenu. 


MODIFICATIONS DE LA RESPIRATION SOUS L'INFLUENCE 
DE L EXERCICE PHYSIQUE 


Les relations étroites que Pon sait exister entre les modi- 
fications circulatoires et les modifications respiratoires s’ac- 
cusent, au maximum, sous l'influence de l’exercice muscu- 
laire. 

Nous venons de voir combien la circulation s’accélère à la 
suite d’un exercice un peu violent chez un sujet non entraîné 
ou soumis à un entrainement incomplet. Nous allons mainte- 
nant passer en revue les modifications respiratoires qui se pro- 
duisent dans les mêmes conditions; puis nous chercherons à 
rapprocher les uns des autres les changements qui surviennent 
à la fois dans la circulation et dans la respiration. 


MODIFICATIONS DE LA RESPIRATION SOUS L'INFLUENCE 
DE L EXERCICE MUSCULAIRE SANS EFFORTS VIOLENTS 


Quand on compare la respiration d'un sujet non habitué aux 
exercices du corps, à l'état de repos et après la course, par 
exemple, on est frappé des modifications profondes qui se sont 
produites. Chacun connait le phénomène de l’essoufflement 
pour lavoir éprouvé sous Pinfluence d’un exercice rapide et 
inaccoutumé : les mouvements deviennent irréguliers, mais 
prennent une plus grande amplitude en rapport avec le besoin 
qu'éprouve le sujet en expérience d'introduire une grande 
quantité d'air dans sa poitrine. De temps en temps, On arrive 


26 L’ART DE CRÉER LE PUR-SANG HUMAIN 


à exécuter une grande inspiration lente qui constitue un véri- 
table soulagement ; puis les respirations reprennent leur rythme 
accéléré et leurs caractères d’irrégularité. On se trouve ici en 
présence d’une fonction sur laquelle la volonté n’a pour ainsi 
dire plus de prise et quise règle elle-même, à la suite de Pexer- 
cice, pendant un temps variable. 

Il semble que les mouvements respiratoires s’accélèrent 
comme pour se conformer au mouvement de la circulation, 
pour permettre au sang, qui traverse extrêmement vite la 
grande circulation, de parcourir avec une égale rapidité la 
circulation pulmonaire. 

Cette vue paraît autorisée par ce que nous savons des rap- 
ports physiologiques des deux circulations. Il est établi expéri- 
mentalement que, comme la théorie le faisait prévoir, la même 
quantité de sang doit traverser dans un même temps le circuit 
pulmonaire et le circuit du système aortique : c'est ainsi que 
des expériences de MM. Joliet et Tauziac ont démontré que 
la vitesse du courant sanguin à travers le poumon est envi- 
ron cing fois plus considérable que celle du sang à travers les 
capillaires aortiques, différence qui est en rapport avec la 
capacité environ cing fois moindre de l'appareil vasculaire du 
poumon. 

Or, pour conserver ce rapport physiologique, quand Pacti- 
vité de la circulation périphérique s'exagére au degré, par 
exemple, que nous lui voyons acquérir sous l'influence de l’exer- 
cice musculaire, il faut de toute nécessité que. des influences 
accélératrices interviennent dans la circulation pulmonaire. 

La nature atteint ce résultat d'une maniére plus ou moins 
parfaite chez les différents individus, et, comme nous l’allons 
voir, les procédés qu’elle emploie sont un peu différents, sui- 
vant que l'exercice musculaire constitue pour le sujet en expé- 
rience un phénomène accidentel, ou au contraire un fait devenu 
normal par sa fréquente répétition. 

Chez les sujets non entraînés aux exercices de ce genre, la 
modification respiratoire produite par la course est essentiel- 
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lement caractérisée par | accélération ; c’est en effet un pro- 
cédé qui rend la circulation pulmonaire plus rapide elle-même 
> 


et qui tend au résultat nécessaire d’equilibrer les deux circu- 
lations. - 


FIG. 44 


L'amateur Marcel Dubois à l’âge de dix-huit ans, élève des écoles 
de culture physique Desbonnet. o 


Mais, sans aucun doute, ce procédé est insuffisant, et la 
meilleure preuve qu'on en puisse donner, c'est que peu á peu, 
à mesure que le sujet en expérience s'habitue davantage à 
l'exercice musculaire, le caractère des modifications respira- 
toires produites par la course change lui-même. On voit que 
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l'accélération respiratoire, si frappante au début, disparaît pro- 
gressivement, mais par une sorte de ee la respira- 
tion devient beaucoup plus profonde. 

C’est une modification tout avantageuse, comme nous Pal: 
lons voir. 

Sans entrer ici dans le détail des influences que la plus ou 
moins grande amplitude des mouvements respiratoires exerce 
sur la circulation pulmonaire et sur le mécanisme de cette ac- 
tion, nous indiquerons succinctement ce qui se produit dans 
ces conditions. 

Chaque inspiration produite par la dilatation du thorax 
introduit dans les cavités du poumon une quantité d’air pro- 
portionnelle au degré d’ampliation du poumon; elle attire 
aussi vers les cavités droites le sang veineux qui se presse aux 
abords de la poitrine; enfin elle agit énergiquement sur les 
petits vaisseaux du poumon pour en déterminer la dilatation : 
ce dernier point, surabondamment établi aujourd’hui, doit 
nous arrêter un instant. 

L'action de linspiration sur. la circulation pulmonaire, 
qu’elle facilite en ouvrant largement, par aspiration, les vais- 
seaux du poumon, doit nécessairement être d’autant plus avan- 
tageuse que l'inspiration est elle-même plus profonde. Aussi 
devons-nous considérer déjà comme éminemment favorables 
à l’augmentation de rapidité du courant sanguin à travers le 
poumon, les grandes, profondes et lentes inspirations qu’on 
voit se produire à la suite d’un exercice musculaire chez les 
sujets entraînés. 

D'autre part, la même influence qui favorise la circulation 
pulmonaire proprement dite détermine vers le cœur droit un 
appel énergique de sang veineux, comme l’ont si bien établi 
les expériences de- Barry dès.1825. Les grandes inspirations 
dégagent donc la circulation veineuse, qui tendrait à se sur- 
charger à cause du passage plus rapide du sang à travers les 
capillaires de la grande circulation. 

Mais cet afflux plus considérable de sang au cœur droit per- 
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met une alimentation suffisante de la circulation pulmonaire 
que nous voyions tout à l’heure si notablement accélérée par 
le fait même des grandes inspirations. De telle sorte qu’en 


définitive, Pexagération de rapidité du cours du sang á la péri- 


Fic. 45 


L'amateur X..., produit de la culture physique. 


phérie du corps est suffisamment compensée par l'augmenta- 
tion de vitesse du courant sanguin á travers le poumon, dans 
le cas où se produisent des inspirations amples et prolongées. 

Ce résultat favorable ne s'obtient certainement pas chez 
individu non entraîné, dont la respiration après la course 
reste superficielle quoique très accélérée. A coup súr, l’exagé- 
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ration de la fréquence du rythme respiratoire est incapable de 
produire sur la circulation pulmonaire les heureux effets des 
respirations larges que présentent les sujets entrainés. 


Fic. 46 


A. Schmidt, un type de pur-sang humain formé 
par la culture physique. 


Aussi pouvons-nous parfaitement nous expliquer pourquoi, 
toute question de résistance musculaire mise À part, un sujet 
entrainé 4 la course peut soutenir longtemps, sans éprouver 
ces troubles généraux qui forcent à s'arréter, exercice dont 
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il s’agit. Ce sujet a fait inconsciemment l’éducation de sa res- 
piration et il est arrivé, en même temps qu’il développait sa 
puissance musculaire, à régler ses mouvements respiratoires 
de la manière la plus avantageuse pour maintenir l'équilibre 
physiologique entre la petite et la grande circulation. 

L’absolue nécessité d’une respiration active en rapport avec 
la suractivité respiratoire provoquée par l’exercice gymnastique 
- n’est pas seulement démontrée par le besoin urgent de respirer 
qu’éprouve l'individu, elle résulte encore de l'impossibilité où 
il se trouve, malgré les plus grands efforts de volonté, soit de 
suspendre simplement sa respiration, soit et surtout, de faire 
un effort d’expiration, immédiatement après l’exercice. 

Ces faits se montrent chez tous les sujets, entrainés ou non, 
mais à des degrés très différents. On peut voir dans notre 
thèse, par les résultats des expériences que nous avons faites sur 
ce sujet avec M. François Franck, et dont nous avons donné 
quelques spécimens, combien il est difficile, même à un sujet 
très entrainé, de suspendre complètement sa respiration quand 
il a fait un exercice violent. 


RAPPORT ENTRE LE DÉVELOPPEMENT DU MUSCLE 
ET LE TRAVAIL MUSCULAIRE 


Le facteur essentiel, au point de vue du développement du 
muscle en volume par addition de fibres musculaires nouvelles, 
est assurément le travail imposé à ce muscle. 

La contraction répétée, si intense qu’elle soit, si elle ne s’ac- 
compagne pas de travail produit, ne détermine pas Phypertro- 
phie physiologique du tissu musculaire. 

Prenons le cœur pour exemple : dans les conditions nor- 
males, son travail est peu considérable, par rapport à la force 
dont il dispose ; ou, pour mieux dire, le travail à effectuer et 
la force disponible du muscle cardiaque sont dans un rapport 
tel que le cœur reste, malgré la fréquente répétition de ses actes 
mécaniques, dans les mêmes conditions de nutrition. Mais, 
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que ce rapport vienne à être modifié, le facteur travail s’exa- 
gérant, nous voyons, et très rapidement, le muscle cardiaque 
s’hypertrophier. C’est le cas de l’athérome artériel, dans lequel 
la perte d'élasticité des artères constitue une cause de résis- 
tance considérable au-dessus du cœur, comme l’a si bien mon- 
tré M. Marey. C’est encore le cas du rétrécissement aortique 
qui agit dans le même sens. À partir du moment où se constitue 
la lésion artérielle, c’est-à-dire augmentation du travail du 
cœur, le muscle cardiaque suit dans son développement la 
marche croissante des résistances qui lui sont opposées. Aussi 
voit-on toujours coincider l’hypertrophie du ventricule gauche 
avec l’athérome artériel et le rétrécissement aortique. 

De même, quand nous imposons à nos muscles un travail 
régulièrement croissant, nous les voyons graduellement aug- 
menter de volume et acquérir une puissance qui est, sauf les 
réserves que nous aurons à faire bientôt, proportionnelle à 
leur développement. ; 

Tels sont les faits. Mais par quelles relations s’établit cette 
proportionnalité entre le développement du tissu musculaire 
et les résistances qu’on oppose à ses contractions ? Nous avons 
vu que les modifications circulatoires étaient insuffisantes à 
expliquer cet effet du travail musculaire sur Pexagération 
des phénomènes nutritifs dans le muscle ; à l’heure actuelle, 
aucune donnée physiologique précise ne peut être invoquée 
ici pour rendre compte du fait dont il s’agit. On ne pourrait 
proposer que des hypothèses sans fondement suffisant, invo- 
quer la mise en jeu d’actions nerveuses trophiques insaisis- 
sables : il vaut mieux déclarer nettement que nos connais- 
sances se bornent à la notion du fait lui-même, et ne point 
hasarder d’explications sans fondement. 

Donc Vexercice fréquemment répété du muscle a pour effet 
de l’hypertrophier. Ceci est une règle générale pour tous les 
animaux supérieurs. Ainsi, dans les cas de boiterie, lorsqu'un 
seul membre est obligé de supporter le poids du corps, on 
voit les membres du côté opposé acquérir parfois un volume 
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considérable. Voici un fait très instructif à ce point de vue. 
age : ; ; x > 
J'ai observé un chien de berger qui, en naissant, avait une 


FIG. 47 | 
L'amateur Bolonachi, produit de la culture physique. 


patte de devant entièrement atrophiée. Malgré cette grande 
difformité, le hasard voulut qu’on élevat quand même cet ani- 


CULTURE PHYSIQUE 5 
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mal. Or, les muscles de l’autre patte, qui avaient ainsi fait pen- 
dant plus de dix ans un travail exagéré, étaient hypertrophiés 
d’une façon incroyable. Il faut ajouter que ce chien, quoique 
estropié, n'avait pas cessé de fournir un seul jour un travail 
assez pénible, car il était préposé à la garde d’un troupeau de 
vaches. 

Par contre, lorsqu'un muscle est soumis à un repos pro- 
longé, il s’atrophie. Ainsi, après les maladies aiguës qui ont 
nécessité un long séjour au lit, après les fractures, surtout 
celles qui n’ont pas été traitées par le massage, après les ar- 
thrites, les contusions simples, les entorses, on voit survenir 
une atrophie musculaire plus ou moins généralisée et qu’on 
peut observer aussi bien chez l’animal que chez l’homme. 
Aussi, voulant savoir d’une façon positive, comment se faisait 
la consolidation des os fracturés chez le cheval, j’achetai et 
traitai chez moi une jument de quatre ans, qui-avait une frac- 
ture du tibia de la jambe gauche, compliquée de plaie. La bête 
avait reçu de sa camarade d’écurie un coup de pied à ce niveau. 
Elle resta six mois sur des sangles, le membre fracturé, dans 
un appareil. Or, au bout de ce temps, l’atrophie de tous les 
muscles de la fesse et de la cuisse était considérable : on pou- 
vait dire qu’il n’y avait plus, en réalité, que la peau et les os. 
Du reste, la consolidation ne se fit que partiellement et l’au- 
topsie me démontra que la guérison eût été impossible ; il y 
avait en effet dix-huit esquilles, dont quelques-unes remontant 
très haut dans le canal médullaire du tibia. 

Dans ma basse-cour, à la campagne, il arrive fréquemment 
qu’on constate des fractures. Elles guérissent toujours très 
bien, mais l’atrophie musculaire, qui en est la conséquence, 
est on ne peut plus marquée, remontant quelquefois très haut 
et ne guérissant pas. | 

Quand les muscles de l’homme ou de l’animal sont bien 
entrainés, ils résistent mieux aux influences qui tendent à les 
atrophier. | 

En travaillant un muscle, le muscle voisin, même antago- 
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niste, en profite. Exemple : si je contracte le biceps en soule- 
vant un poids, le triceps qui n’agit pas tire néanmoins quelque 
avantage de cette action; car alors la circulation du sang et de 


Fic. 48 


Un beau spécimen de pur-sang humain : : souple, fort, vif et résis- 
tant, telles sont les qualités de amateur Maspoli, le sculpteur 
lyonnais. 


la lymphe devient plus active dans les parties voisines du foyer 
du mouvement. 

Souvent, grâce à la synergie musculaire, en faisant agir un 
muscle, certains groupes musculaires en bénéficient, parce 
qu’ils sont obligés de se contracter même assez énergiquement 
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quelquefois, pour immobiliser le corps. Exemple : les muscles 
du membre inférieur, lorsqu'on fait un gros poids à la volée. 
- Enfin, d’après Kroncker et Cutter, un travail musculaire 
moyen fortifie même des muscles qui ne participent en rien - 
au travail. Ainsi ces amateurs ont remarqué que des ascensions 
de montagne peu fatigantes (300 mètres) augmentaient la 
puissance musculaire du biceps ; que des ascensions faites pen- 
dant deux heures accroissaient encore mieux la force du biceps ; 
enfin que des ascensions très élevées diminuaient pour quel- 
ques jours la force musculaire, mais qu'après le repos de 
quatre ou cinq jours, le muscle devenait encore plus fort. Il 
n’en reste pas moins établi que, pour augmenter le volume du 
muscle et accroître sa force, mesurée aux poids, il lui fautun 
exercice qui le fasse contracter d’une façon spéciale, et quand 
les muscles ont, pour ainsi dire, été entraînés isolément, et - 
qu’ils se contractent ensemble pour une action commune, on 
est étonné de la puissance qu’ils ont acquise. C’est ainsi, parait- 
il, que l’hercule anglais Sandow s’est entrainé, c’est le même 
principe que je préconise depuis vingt ans. 

Quelques muscles de l’économie sont-ils plus sensibles que 
d’autres, soit pour s’hypertrophier sous l’influence de la gym- 
nastique, soit pour s’atrophier par le fait d’un repos prolongé ? 
Plus un muscle est isolé dans son action, plus il est facile à 
entraîner. Exemple : le triceps brachial, le biceps, le grand 
pectoral. Le voisinage des gros vaisseaux artériels en produi- 
sant une irrigation plus facile, contribue au développement 
plus rapide de certains groupes musculaires. 

Il y a des muscles qui s’atrophient très vite par le fait d’un 
repos prolongé ou des altérations du voisinage et qui, quoique 
dégénérés depuis longtemps, reviennent non moins rapide- 
ment à leur volume primitif sous influence d’un traitement 
approprié, d’autres au contraire dont Patrophie est irrémé- 
diable si elle n'est pas combattue dès le début. Le deltoïde: est 
un de ceux qui présentent cette particularité de s'atrophier 
très vite à la suite d’un repos imposé par une simple contu- 


L’athlète Sandow, formé par la culture physique. 
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sion, une arthrite ou une luxation de l’épaule, une fracture de 
Pomoplate ou de l'humérus, etc., et de revenir très lentement 
à son état primitit s’il n’est pas massé ou électrisé aussitôt 
qu’on s’apergoit de sa dégénérescence. Voici un fait à l’appui : 
j'ai donné mes soins à une jeune fille de quatorze ans pour 
une atrophie du deltoïde consécutive à une contusion de l’é- 
paule suivie d’une légère arthrite. L’atrophie du muscle marcha 
avec une grande rapidité et lorsque je la vis pour la première 
fois, un an après le début des accidents, l’impotence du del- 
toïde était à peu près complète. Pour qu’elle fût toujours sous 
ma main, je la pris chez moi et employai le massage, l’élec- 
tricité et la gymnastique. Elle gagna certainement beaucoup 
à ce traitement, néanmoins, malgré tous mes efforts, elle ne 
put récupérer complètement l’usage de son muscle. Par contre, 
comme je l’ai dit, certains muscles, malgré leur atrophie com- 
plète et rapide, reviennent vite à leur état primitif. En voici 
un autre exemple : j'ai eu à traiter un malade, âgé de onzeans, 
atteint de coxalgie droite. Le professeur Demons, de Bordeaux, 
à qui il fut présenté, ordonna une immobilisation complète 
dans une gouttière de Bonnet pendant plusieurs mois. Il se 
produisit une ankylose de l'articulation coxo-fémorale et aussi 
une atrophie considérable des muscles fessiers, qui ne fit qu'aug- 
menter pendant deux années. Comme la claudication s’accen- 
tuait de plus en plus et que le malade avait un état général 
assez mauvais, je lui ordonnai des douches suivies de frictions 
avec le liniment de Rosen, des glycérophosphates 4 Pintérieur 
et de la gymnastique spéciale des fessiers 4 la poulie. Je ne le 
massai point. Au bout de deux mois, il s’était produit un phé- 
nomène des plus remarquables. Les muscles du côté malade, 
qui, seuls, avaient été travaillés, étaient devenus plus durs, 
plus saillants que ceux du côté opposé. Il fallut, pour rétablir 
l'équilibre, exercer les deux côtés en même temps. 

Il est maintenant d’un certain intérêt d’examiner quel sort 
est réservé au muscle hypertrophié du gymnaste, si, pour un 
motif quelconque, il est obligé de cesser son entraînement. Si 
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le muscle a été entrainé lorsque le sujet est jeune et surtout 
pendant la période de vingt à vingt-cinq ans, on peut cesser 
tout exercice ; le muscle diminue certainement un peu de 
volume, mais ne s'atrophie pas autant qu’on pourrait le croire. 


FIG. 50 


Le Dr Rouhet à vingt-six ans. 


Du reste, il revient très vite à son état primitif, lorsqu'on 
reprend le travail. En un mot, on bénéficie toute sa vie d’un 
entraînement fait d’une façon méthodique pendant la période 
de développement de l’organisme. Le même fait se produit 
chez le cheval, et les vieux gagnants des prix du Jockey-Club 
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> 4 
et d’autres grandes épreuves sont toujours remarquables par 
leur développement musculaire quoique ne courant plus sur 
les hippodromes depuis plusieurs années. 


> 2 7 A EE = A A 
Au contraire, si l'entraînement a été fait trop tôt, si le vo- 
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A quarante-deux ans, le Dr Rouhet avait des muscles aussi saillants 
qu’à vingt-six. 


lume du muscle a été obtenu seulement par la gymnastique 
des agrès, d’une façon trop intensive à l’âge de quinze ou seize 
ans, alors que la cage thoracique est en train de se développer, 
le muscle gagné de cette façon est éphémère, il diminue très 
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vite si on ne continue pas toujours les mêmes exercices, et 
jai vu des jeunes gens de vingt-cinq ans réputés forts dans 
leur jeune âge et qui, n’ayant pas persisté à s'occuper de gym- 
nastique, étaient tout à fait atrophiés. 

Quand on est en plein entrainement, peut-on rester un 
certain nombre de jours inactif sans que les muscles se res- 
sentent, au point de vue du relief et de la force, de ce repos? 
Il est permis de chômer pendant vingt ou trente jours, au 
maximum. Passé ce délai, le muscle commence à diminuer un 
peu, surtout si pendant ce temps on s’est livré à l'exercice du 
cheval. Rien n’est donc plus exigeant que le muscle, et, plus 
on avance en âge, plus il demande de soins, si on ne veut pas 
_le voir étouffé par le développement exagéré du tissu grais- 
seux sous-cutané. 


Quelques considérations sur le thorax 


Pourquoi mépriser le muscle vivant, quand 
vous admirez son imitation faite de marbre 
ou de bronze ? : 


Le thorax est une cavité comprise entre le crâne et l’abdo- 
men. Il est limité en avant par le sternum, en arrière par la 
colonne vertébrale et de chaque cóté par les cótes. Le muscle 
diaphragme le sépare des viscéres abdominaux. Le thorax con- 
tient dans son intérieur les organes les plus essentiels à la vie: 
le cœur et les poumons ; il a la résistance d'une boîte rigide 
et l’élasticité d’un soufflet, conditions éminemment favorables 
aux mouvements respiratoires et à la protection de l’appareil 
cardio-pulmonaire. 

On ne saurait apporter trop de soins à l’étude du thorax; 
en effet, dit Sappey, « on chercherait vainement dans l’éco- 
nomie un appareil où l’énergie de la fonction soit aussi rigou- 
reusement liée au volume des organes. Une poitrine large-: 
ment développée accuse toujours des poumons volumineux, 
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une respiration puissante, une circulation rapide, une nutrition 
active, un grand développement des muscles ; elle annonce, en 


un mot, la plénitude de la vie et la vigueur de la consti 
tution ». 


Fic. 52 


Le thorax du professeur Desbonnet pendant une profonde aspiration. 


(Par la culture physique, les omoplates, charnues, sont solidement fixées au dos.) 


La forme générale du thorax est variable selon qu’on Pexa- 
mine sur le squelette ou sur le vivant revêtu de ses parties 
molles. Sur le squelette, il a la forme d’un cône dont la base 
est en bas et le sommet en haut. Sur le vivant, le thorax non 
dépouillé de son « entourage » représente aussi un cône, mais 
la base est alors en haut et le sommet en bas. 
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La cage thoracique mesure, d’après Testut, en hauteur en 
avant 12 centimètres, en arrière 27, sur les côtés de 30 à 34. 
- La face antérieure du thorax est constituée par le sternum, 
et par la série des cartilages costaux qui s’articulent avec lui, 
Les sept premières côtes s’articulent directement avec le ster- 
num, les autres n’arrivent pas jusqu’à lui et se fixent sur le 
cartilage de la côte située immédiatement au-dessus. Les deux. 
dernières côtes, dites flottantes, se perdent dans l’épaisseur 
des parois abdominales et sont dee N indépendantes 
- des autres. i 

La face postérieure présente sur la ligne médiane les apo- 
physes épineuses, les apophyses transverses, les articulations 
costo-vertébrales et les muscles des gouttiéres vertébrales. 

Les faces latérales enfin sont constituées par les espaces 
intercostaux. 

Le sommet du thorax est limité en avant par la fourchette 
sternale, en arrière par la première vertèbre dorsale. Son dia- 
mètre antéro-postérieur mesure 5 centimètres, le diamètre 
transversal 10 4 12. 

_ La circonférence inférieure est formée en arrière par la 
douzième vertèbre dorsale, en avant par la base de l’appendice 
xiphoide, sur les cótés par les derniéres cótes. Son diamétre 
antéro-postérieur est de 12 centimétres, le transverse de 26. 

Telle est, brièvement résumée, la configuration extérieure 
du squelette du thorax. Inutile d’ajouter que la forme géné- 
rale de cette cavité, ses dimensions, varient selon certaines 
conditions très nombreuses, se modifiant suivant l’individu, 
le sexe et l’âge. 

Chez le fœtus, le thorax est développé dans le sens antéro- 
postérieur pour loger le thymus et le cœur. Ses diamètres 
transverses sont peu considérables, car à.ce moment les pou- 
mons, qui n'ont pas encore respiré, présentent un faible déve- 
nen? 

Chez l’enfant, les poumons augmentent de volume ;.aussi 
la cage thoracique s’agrandit pour se prêter à cette amplistion, 
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Chez le jeune homme, la poitrine gagne encore en capacité 
jusque vers l’âge de trente à trente-cing ans. 


FIG. 54 


L'athléte Stangelmeier (dans la pose de l’Hercule à la massue), 
formé par la culture physique. 


Enfin chez le vieillard, les cartilages costaux s’ossifient, les 
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articulations des cótes jouent avec moins de souplesse, le tho- 
rax, dans sa totalité, devient rigide. C’est le diaphragme seul 
qui produit le mouvement respiratoire à cette période extrême 
de la vie. 

Le thorax est beaucoup moins développé chez la femme 
que chez l’homme; en outre, il présente chez cette dernière 
` des déformations qui tiennent à l’usage immodéré du corset. 
A ce propos, nous allons entrer dans quelques détails. 

D'abord il est utile de faire remarquer que tous les torses 
féminins sont loin de se ressembler, mais peuventse rapporter 
à deux types principaux que l’art grec a idéalises dans la Vénus 
de Milo et la Vénus de Médicis. 

Dans la première, la poitrine se rapproche beaucoup, comme 
forme générale, de celle de l’homme. C’est le thorax librement 
développé. Le galbe du torse sur les parties latérales offre une 
ligne presque droite. Les seins ont l’aspect de deux demi- 
sphere. 

Dans la Venus de Médicis, au contraire, la ligne courbe des 
épaules, en arrière, vient s’unir en avant à la ligne également 
courbe de la poitrine ; ce qui revient à dire que le plus grand. 
diamètre antéro-postérieur du thorax correspond à la partie 
moyenne du sternum. La ligne qui unit la poitrine aux han- 
ches, sur les parties latérales, est excessivement courbe. Les 
seins Ont une apparence pyriforme. 

Ce sont ces différentes dispositions qui donnent à la taille 
cette minceur que les femmes, plus par coquetterie que par 
réel sentiment du beau, ont cherché à obtenir par des corsets 
extrêmement serrés. Aussi qu'est-il résulté de cette pratique? 
C’est qu’un thorax bien développé est chose plus rare encore 
aujourd’hui chez la femme que chez l’homme. Ce qu’on ren- 
contre, au contraire, dans les villes surtout, c’est la disposi- 
tion exagérée de la forme du thorax de la Vénus de Médicis, 
à savoir des épaules et des seins assez développés, des hanches 
très larges et un rétrécissement énorme de la poitrine, qui 
commence souvent vers la huitième ou la neuvième côte. 
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Le corset, qui est d’un très ancien usage, puisque déjà les 


jeunes filles romaines serraient leurs poitrines avec de larges 
bandes, dites pour cette raison « bandes mammaires » (Bou- 


FIG. 55 


Le professeur Desbonnet 4 vingt-cing ans. 


(A remarquer la largeur de la poitrine par rapport á la ceinture.) 


VIER), ne doit pas être absolument proscrit, seulement il doit 
être bien fait. Il ne doit pas façonner la taille, mais se mouler 
sur elle. Il ne doit pas descendre trop bas, ni remonter trop 


CULTURE PHYSIQUE 4 


52 L’ART DE CREER LE PUR-SANG HUMAIN 


haut. Qu il soutienne les seins, qu'il comprime très légèrement 
les parois abdominales, qu'il ne gêne pas les mouvements du 
thorax, et il remplira toutes les conditions exigces par Phy- 
giéne. 

Au contraire, le corset trop serré produit des résultats déplo- 
rables. On observe une diminution du diamètre transversal 
de la poitrine, qui revét alors la forme d'un banil, ainsi que Pa 
noté Cruveilhier. 

D’autres fois la constriction se fait plus haut et les côtes 
inférieures sont déjetées en dehors. Tous les organes de la 
cavité abdominale subissent aussi la fâcheuse influence d’un 
corset trop serré. Les poumons sont refoulés en haut et l’hé- 
matose devient plus dificile. Le cœur est gêné dans ses con- 
tractions. L’estomac ne trouve plus de place suffisante ; aussi 
les digestions sont-elles mauvaises. La rate n’occupe plus sa 
position normale. Enfin, le type respiratoire costal supérieur, 
universellement admis chez la femme, et indiqué comme un 
mode physiologique particulier de respiration chez elle, n’est 
dû qu’à l’usage du corset. Je ne suis pas éloigné de croire que 
le corset, par le fait de l’hérédité, n’a pas peu contribué À pro- 
duire cet amoindrissement dé la cage thoracique qui tend à 
s’accentuer de plus en plus de nos jours et qui a été constaté 
par les médecins militaires, spécialement destinés à examiner 
les jeunes recrues. Je suis convaincu que le port du corset trop 
serré ne tardera pas à produire des thorax de plus en plus 
étroits, qui n’auront aucune ressemblance avec ces torses admi- 
rables que Part antique nous a laissés. Et cependant, on ne 
saurait trop le répéter, un beau développement de poitrine est 
chez l’homme, comme du reste chez tous les animaux, un 
signe de force et de résistance vitale. 

La culture physique doit avoir pour principal objectif de 
développer chez l’enfant la cage thoracique. Il ne faut pas ou- 
blier, comme le dit très justement le docteur Tissié, que l’en- 
` fant'est autant «une vésicule pulmonaire qu’un tube digestif». 
Songer chez lui à faire du muscle alors que le squelette est 
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encore en pleine période de développement est une erreur 
considerable. Agrandissez au contraire la poitrine par les exer- 
cices simples, naturels, les jeux, la marche, la course. Faites 
travailler surtout le train inférieur de manière à agir d’abord 
de dedans en dehors, c’est-à-dire à développer, premièrement 
le poumon, ensuite les muscles. 

‚Chez tous les animaux que l’homme a voulu transformer 
en races supérieures en leur donnant en même temps la puis- 
sance, Cest toujours le thorax qui a été l’objet de la recherche 
des plus grandes modifications. Ainsi, chez le chien, le taureau, 
le cheval, ce qui frappe toujours, dans les plus beaux spéci- 
mens, c’est l’énorme développement de la poitrine. De toutes 
les dimensions, c'est ordinairement la largeur qui a été le point 
le plus recherché. Exception pourtant est faite pour le cheval 
de course où les grandes dimensions antéro-postérieures du 
thorax étaient indispensables pour obtenir la vitesse. 

Il est même curieux de constater avec quelle facilité on 
élargit la cage thoracique chez les jeunes animaux qui se pré- 
tent mieux que l’homme au « dosage » de la nourriture et de 
l'exercice. 

Ainsi, pour le chien, rien n’est plus aisé que d’augmenter 
les diamètres transversaux de son thorax; il suffit, dès son 
plus jeune âge, de lui donner beaucoup de viandes, des phos- 
phates, qu’il trouve dans les os de veau principalement, qu’on 
le laisse ronger, en même temps qu’on le soumet à un exer- 
cice régulier, consistant à courir derrière une voiture ou un 

cavalier. J'ai pu, par ce moyen, réaliser quelques types de 
chiens assez remarquables, qui ont obtenu des prix dans diffe- 
rentes expositions. Je citerai, entre autres, Bob, grand danois, 
âgé de quatre ans, pesant 150 livres, ayant 90 centimètres de 
taille et 1 mètre de tour de poitrine ; Junon III, pesant 142 li- 
vres et mesurant 95 centimètres de poitrine ; tous deux sont 
doués d’une force prodigieuse ; enfin, Dagmar, qui, quoique 
moins haute et moins lourde que les deux premiers, est néan- 
moins excessivement musclée. 
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Chez le cheval aussi, la cage thoracique est on ne peut plus 
sensible à l’action de la nourriture et de l'exercice. Il faut donc 
au poulain beaucoup d'avoine et, comme adjuvant, la vie en 
plein air. Le jeune cheval ne doit rester à l’écurie que dans 
les heures les plus chaudes de Pété et, pendant l’hiver, la nuit. 
Il doit être exercé tous les jours et la difficulté consiste à le 
laisser errer librement dans les pacages et à l’éduquer. C’est la 
une méthode mixte assez embarrassınte à mettre en pratique. 
Ma pouliche Olga, née chez moi, a été élevée dans les condi- 
tions que j indique; elle est âgée d'un peu plus d'un an et a 
1" 80 de tour de poitrine. 

Donc le mouvement nutritif intense qui se produit chez les 
jeunes sujets, sous Pinfluence de l'alimentation et de l’exer- 
cice, et qui fait sentir ses effets principalement sur la cage tho- 
racique, nous montre par cela même que toutes les fois que la 
nourriture et la culture physique seront insuffisantes, il en 
résultera une diminution notable dans l’accroissement du tho- 
rax. Ceci est de toute évidence pour les ruminants, du moins 
en ce qui concerne la nourriture. Seuls, je le répète, les bovi- 
dés supportent mieux la stabulation que les autres animaux 
et, pourvu qu'ils aient une forte alimentation, le thorax s'é- 
largit quand même. Au contraire, s'ils ont une nourriture 
faible pendant leur jeune âge, la poitrine ne se développe pas, 
quelles que soient du reste leur race et leurs performances. 

Si les conditions d’hygiène dans lesquelles vivent les enfants 
ou les jeunes animaux sont par trop défectueuses, si le sevrage 
est prématuré, l’aération et P « insolation » nulles, il se pro- 
duit non seulement des arrêts de développement du thorax, 
mais même des déformations. Les côtés présentent une conca- 
vité externe, des nodosités (chapelet rachitique) se montrent 
au niveau de l’union du cartilage et de l'os. Le cœur et le pou- 
mon ne peuvent se développer librement ; on voit d’ici quels 
fächeux effets l’organisme doit ressentir dé cette disposition. 
La taille diminue, les membres restent grêles, en un mot c’est 
l'arrêt de développement avec tout le cortège de la misère phy- 
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siologique aboutissant à l’atrophie des races et à la tubercu- 
lose. : 


Je ne terminerai pas ce qui a trait au thorax sans faire la 


Fis. 56 


L’athlete B. Pendour, formé par la culture physique. 


remarque médicale suivante : J'ai observé que les Se = 
avaient une cage thoracique tres développée et dont ome 1a- 
tion n’était pas du reste en rapport normal avec leur force, 
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leur poids ou leur taille, devenaient plus souvent que les autres 
emphysémateux et présentaient fréquemment les signes de la 
bronchite chronique. Quelques-uns de mes confréres m'ont 
dit avoir aussi noté ce fait. L’explication de ce phénomène est 
difficile à donner. Cela tiendrait-il à une moindre résistance 
du poumon ? au volume exagéré de la colonne d’air qui cir- 
cule dans les alvéoles ? ou bien cela dépendrait-il de ce que les 
personnes qui ont un large thorax, se sentant d’ordinaire vigou- 
reuses, font plus d'efforts que les autres ? Ne peut-on pas dire 
aussi que chez les sujets dont le thorax est très large à sa base, 
le diaphragme ne présente plus sa voûte normale, il se con- 
tracte avec moins de facilité, « la capacité respiratoire n’est 
plus en rapport avec la quantité d’air introduite » ? Car il ne 
faut pas oublier, ainsi que je lai déjà dit dans ma thèse, d'a- 
près Marey, que la capacité respiratoire s’obtient surtout et 


presque exclusivement par une excursion plus étendue du dia- 
phragme. 


De l'effort 


Celui qui profite de sa propre expérience 
- est un sage, mais combien plus sage celui 
qui proñte de l'expérience des autres. 


Après avoir méthodiquement développé son thorax, par la - 
marche, la course et tous les exercices physiques, celui qui 
veut connaitre sa puissance musculaire, voir en somme ce 
dont il est capable, peut se livrer à Pexercice des poids moyens 
qui ne constitue à vrai dire que la dernière étape de Pen- 
trainement. Or, comme ces mouvements, exécutés avec de 
gros haltères, ne peuvent s’accomplir sans déployer une force 
extraordinaire, sans, en un mot, faire un effort violent et 
quelquefois même prolongé, nous pensons qu’il n’est pas inu- 
tile de nous appesantir un peu sur le mécanisme de l'effort. 
Aussi bien son étude physiologique nous fera comprendre 
tous les dangers qu'il peut y avoir à se livrer trop souvent ou 
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trop longtemps aux exercices d'une gymnastique trop athlé- 
tique. - 

Nous allons commencer par quelques notions d’anatomie 
sur le système veineux, et, examinant sommairement les prin- 
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Milian, produit de la culture physique. 


cipales parties du corps, voir comment la circulation veineuse, 
déjà plus difficile à l’état normal que la circulation artérielle, 
est encore gênée par le fait de contractions musculaires exagé- 
rées et comment aussi, par d'heureuses dispositions de la na- 
ture, certains organes sont à l’abri des compressions résultant 
de la stagnation du sang pendant l'effort. 
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A la téte, tout est admirablement disposé pour que, dans 
les mouvements violents, le sang qui éprouve de la difficulté 
À revenir au cœur puisse se répartir librement sans comprimer 
le tissu fragile du cerveau. Aussi nous voyons les tissus de la 
dure-mère, les lacs sanguins, constituer des voies circulatoires 
et dérivatives d’un ordre tout à fait spécial. Mais ce n’est pas 
tout. On sait, depuis les recherches de Duret et d'Heubner,- 
que les artères du cerveau irriguent des territoires indépen- 
dants et ne communiquent entre elles que par des rameaux 
très grêles. Les veines au contraire présentent des anastomoses 
nombreuses et volumineuses et les deux circulations veineuses 
intra et extra-crániennes communiquent largement (Tro- 
LARD, LABBE). 

Au cou, la circulation veineuse s’effectue à l’aide des jugu- 
laires. Il y en a trois : la jugulaire externe, l'antérieure et l’in- 
terne; cette derniere est la plus volumineuse. Lorsque le 
sterno-mastoidien se contracte, il comprime ce vaisseau. Le 
gonflement de ces veines est facile à observer à la base du cou, 
sous l'influence de l'effort. 

À l'épaule, la veine sous-clavitre présente une disposition 
particulière. Trois aponévroses, une superficielle, l’autre 
moyenne, la troisième profonde, entourent la région cervi- 
cale. Or Paponévrose moyenne se fixe au bord postérieur de 
la clavicule et sur Paponévrose du muscle sous-clavier ; mais 
elle donne aussi une enveloppe fibreuse à la veine sous-cla- 
vière, et maintient ainsi beantes les parois veineuses. Ajou- 
tons que la tensicn de cette aponévrose paraît due à la con- 
traction du muscle omoplato-hyoïdien. Telle ést du moins 
l'opinion de Richet. Malgré cette disposition anatomique, la 
veine, qui est située entre la clavicule doublée du muscle sous- 
clavier et la première côte, se trouve comprimée dans l'effort. 
A l'extrémité terminale des veines sous-clavières, il existe deux 
valvules. 

Les veines du membre supérieur nous offrent toujours cette 
multiplicité des canaux veineux, surtout nombreux à la péri- 


QUELQUES APERCUS D’ANALYSE PHYSIOLOGIQUE 57 
phérie des membres, sans compter que les veines profondes 
sont presque toujours au nombre de deux pour chaque artére 


A la face palmaire de la main, les veines sont peu nombreuses ; 


Fic. 58 


L’athlète Znamenski, formé par la culture physique. 


le cours du sang aurait pu être gêné dans Pacte de la préhen- 
sion ; par contre, à la face dorsale, on remarque une multi- 
tude d’arcades veineuses. A Pavant-bras, il y a de très grosses 
veines : la radiale, la cubitale, la médiane. Celle-ci au voisinage 
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du coude se bifurque ; les deux branches de bifurcation : mé- 
diane céphalique et médiane basilique, vont se jeter dans les 
veines radiale et cubitale qui prennent alors le nom de cépha- 
lique et de basilique. La céphalique passe dans Pinterstice qui 
sépare le deltoïde du grand pectoral, traverse l’aponévrose 
clavi-pectorale et se jette dans la veine axillaire. La basilique 
se réunit à l’une des humérales. Les veines superficielles com- 
muniquent avec les veines profondes. Ainsi, par exemple, au 
coude, la veine communicante établit cette anastomose. Le 
réseau veineux sous-cutané du membre supérieur est peu appa- 
rent chez les enfants et chez les femmes ; il est, au contraire, 
extraordinairement développé chez les sujets qui se servent 
beaucoup de leurs bras pour les travaux qu'exigent leurs pro- 
fessions. Le système veineux du membre inférieur prête aussi 
à quelques considérations. La face plantaire du pied ne con- 
tient que des veines peu volumineuses, mais excessivement 
nombreuses, ainsi que l’a démontré M. Lejars, par de belles 
injections. Toutes ces veines superficielles se rendent à deux 
troncs volumineux : la saphène interne et la saphène externe. 
La saphène interne monte le long de la face interne de la 
jambe et de la cuisse, puis, à quelques centimètres de l’arcade 
crurale, décrit un coude, traverse le fascia cribriformis et se 
jette dans la veine fémorale. La saphène externe, née de 
l'extrémité externe de l’arcade dorsale du pied, passe derrière 
la malléole externe, se place dans le sillon longitudinal qui 
sépare les jumeaux. Au niveau du creux poplité, elle s’in- 
fléchit en avant, décrit aussi un coude et vient s’ouvrir à la 
partie postérieure de la veine poplitée. | 

Ce qui caractérise surtout les veines des membres inférieurs, 
c'est que leur appareil valvulaire est très riche. Ainsi la saphène 
externe possède à elle seule de huit à quinze valvules. De plus, 
ces veines ont des parois très épaisses: « rappelant par leur 
aspect- celles d’une artère et restant béantes quand on les 
incise de même qu’un gros vaisseau artériel »..Les veines du 
thorax — je ne m'occupe ici que des veines pariétales — com- 
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prennent pour chaque côté les deux mammaires internes qui, 
après s'étre réunies en un tronc commun, se jettent dans le 
-tronc veineux. brachio-céphalique correspondant ; les. veines 
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Un type de pur-sang humain : Marchand (hauteur 4280), amateur 
formé par la méthode Desbonnet. 


intercostales, au nombre de vingt-quatre, douze de chaque 
côté, qui se terminent dans la veine azygos. La situation des 
veines intercostales dans l’espace intercostal, et entre les deux 
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muscles de méme nom qui se « coupent en ciseaux », fait que 
ces veines sont comprimées dans un effort violent. 

Les veines du rachis peuvent être divisées en : veines intra- 
rachidiennes, veines des corps vertébraux, veines de la moelle, 
veines extra-rachidiennes. Toutes ces veines forment autour 
du rachis et de la moelle autant de plexus très riches qui assu- - 
rent la circulation veineuse dans les différents mouvements de 
la colonne vertébrale. 

Toute la circulation veineuse de l'abdomen serait intéres- 
sante à étudier au point de vue de l'effort. Nous nous conten- 
terons de signaler les veines spermatiques, qui, du testicule où 
elles prennent naissance, remontent dans l’abdomen divisées 
en deux groupes, forment le plexus pampiniforme et finale- 
ment se résolyent en deux veines qui se jettent, celle de droite, 
dans la veine cave inférieure, celle de gauche dans la veine 
rénale. C’est principalement sur la veine spermatique gauche 
que s'accentuent les effets de l'effort. Cela tient à plusieurs 
conditions. D’abord à la longueur plus grande de la veine de 
ce côté, le testicule gauche descendant plus bas que le droit. 
En second lieu, à la compression de cette veine par la portion 
iliaque du côlon ; enfin au mode d’abouchement de la veine 
spermatique gauche dans la veine rénale qui se fait à angle 
droit. Toutes ces causes gênent la circulation du retour et 
favorisent le développement du varicocèle, surtout à gauche. 

Les veines épigastriques cheminent dans la gaine du muscle 
grand droit. Aussi sont-elles comprimées lorsque ce muscle 
se contracte fortement. La contraction du diaphragme dans 
effort, le refoulement, par ce fait, des viscères abdominaux, 
contribuent encore à produire la stase veineuse dans ces vais- 
seaux. 

La circulation du sang présente aussi quelques particula- 
rités, dans les veines du rectum, qui nous permettent de com- 
prendre comment l'effort peut favoriser le développement des 
hémorroïdes. Les deux principales veines du rectum sont : 
Phémorroïdale supérieure, qui est tributaire de la veine porte, 
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et Phémorroidale inférieure, qui se rend dans la veine cave 
inférieure. Ces veines présentent à leur origine de petites dila- 
tations, des ampoules de la grosseur d’un grain de millet à un 
pois. Il résulte de cette disposition que, dans les efforts, une 
grande quantité de sang peut stagner dans la partie inférieure 
de Pintestin, mais aussi que, sous l'influence d’efforts trop 
violents ou trop répétés, les dilatations deviennent plus consi- 
dérables, constituant alors de véritables varices du rectum, les 
hémorroïdes. Enfin je mentionnerai les gros troncs veineux, 
veines rénales, veines iliaques primitives, veine cave inférieure, 
remarquables en ce qu’elles ne contiennent pas de valvules 
dans toute l’étendue de leur parcours. 

La circulation du sang se produit par l'intermédiaire du 
cœur, des artères, des capillaires et des veines. En quelques 
mots, le cycle circulatoire est le suivant : un globule sanguin, 
parti du ventricule gauche, est lancé dans une artère, passe 
dans les capillaires, puis revient au cœur droit en suivant une 
veine. Du ventricule droit, il est porté par l’artère pulmonaire 
dans le poumon où il subit l’action de l’oxygène de Pair et 
revient par les veines pulmonaires dans le ventricule gauche 
d’où nous l’avons supposé partir. Laissant de côté la circula- 
tion artérielle et capillaire, quelles sont les conditions physio- 
logiques qui favorisent la marche du sang dans les veines ? 
C'est ce que nous allons rapidement examiner, nous basant, 
pour cette étude, sur les travaux de M. le professeur Marey : 
La Circulation du sang à l’état physiologique et dans les ma- 
ladies. 

Remarquons d’abord la disposition générale des veines qui 
sont plus nombreuses que les artères et qui ont par consé- 
quent une capacité beaucoup plus grande. La majeure partie 
de la masse du sang est logée dans le système veineux. « C’est 
aussi dans le système veineux que se loge temporairement la 
masse des liquides que nous empruntons á nos boissons et qui 
parfois représente un volume considérable. » (Marer.) Mais 
ce qui caractérise surtout le système veineux, c'est la pré- 
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sence, à l’intérieur de ces vaisseaux, de valvules dont la dis- 
position ne permet pas au sang de revenir en arriére et de 
lutter ainsi efficacement contre la pesanteur. « C’est, dit le pro- 
fesseur Verneuil, comme lorsqu’on monte une échelle. Quand 
on a gravi un échelon, on n'est pas sûr de pouvoir aller plus 
haut, mais, en tout cas, on est certain de ne pas descendre. » 
“Les veines ne sont pas seulement élastiques, par conséquent 
très dilatables, mais aussi contractiles. Ce ne sont donc pas, 
comme le croyait Hunter, des vaisseaux purement passifs. 

- Trois conditions principales favorisent la circulation du sang 
dans les veines ; ce sont: la vis à tergo, la contraction muscu- 
laire et l'aspiration thoracique. Le ventricule gauche, à chaque 
révolution cardiaque, chasse dans les artères le sang qui passe 
ensuite dans les capillaires et de là dans les veines. Eh bien, 
cette force du cœur ne s’épuise pas dans les capillaires, mais 
se fait sentir aussi jusque dans les vaisseaux à sang noir. C’est 
cette force à laquelle on a donné le nom de vis à tergo. Les 
expériences de Magendie ont nettement établi cette action sys- 
tolique du coeur sur la circulation des veines. Bichat pensait 
au contraire que le sang veineux n’était pas soumis à Pin- 
fluence du cœur, mais à la contraction du système capillaire 
qu’il regardait comme une sorte de « cœur périphérique ». La 
contraction musculaire favorise la progression du sang dans 
les veines. Dans la saignée, par exemple, il suffit de dire au 
malade de serrer le poing pour voir le sang couler avec plus 
d'abondance. 

L’aspiration thoracique joue aussi un grand rôle dans la 
circulation veineuse. Lorsque nous faisons une inspiration, la 
cavité thoracique se dilate, la pression diminue à son inté- 
rieur et le sang s'écoule avec une grande facilité dans les vais- 
seaux veineux qui avoisinent le thorax. Lorsque au contraire, 
nous faisons un effort, la pression à l’intérieur du thorax 
devient plus forte et le sang est arrêté aux abords de cette 
“cavité ; C'est ce que le gonflement des jugulaires, à la base du 
cou, permet facilement de constater. L’attraction du sang 
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dans les veines rapprochées du thorax, pendant Pinspiration, 
comme aussi son reflux, durant Pexpiration forcée et l'effort, 
sont favorisés par les dispositions anatomiques que nous avons 

-déjà signalées : à savoir surtout les adhérences des veines aux 
‘aponévroses, adhérences qui font qu’elles restent béantes à la 
coupe. Mais ce qui est un résultat heureux, envisagé au point 
de vue de la circulation, devient un véritable danger dans les 
opérations pratiquées à la base du cou, opérations dans le 
cours desquelles on voit quelquefois survenir un accident 
redoutable : Pentrée de Pair dans les veines. Tout le monde 
connaît le fait de Dupuytren qui, opérant une tumeur fibreuse 
du cou, entendit un sifflement et vit aussitôt sa malade trem- 
bler convulsivement et mourir. 

Quant à l’influence des mouvements de l’abdomen sur la 
circulation veineuse, elle est moins importante et plus com- 
plexe, aussi nous contenterons-nous de dire que « si la cavité 
thoracique est un appareil d’aspiration, la cavité abdominale 
est un appareil de compression ou d’expulsion ». (MAREY.) 

L’action de la pesanteur sur la circulation du sang dans les 
veines est manifeste. Il suffit, par exemple, de faire alternati- 
vement de la massue et des haltères pour voir bientôt les 
veines du bras et de l’avant-bras se dessiner sous la peau, gor- 
gées de sang. Dans ces conditions, si on élève le bras en Pair 
pendant quelques instants, on s’aperçoit que la peau devient 
blanche, que les veines se vident complètement et que le bras 
diminue beaucoup de volume. 

Toutes les fois que nous faisons un effort, nous introdui- 
sons dans notre poitrine une grande quantité d’air par une 
profonde inspiration. Cela obtenu, les muscles expirateurs 
tendent à faire sortir cet air, mais la glotte se ferme, et le 
thorax demeure immobile et fixe. Cette situation du thorax 
le met dans les meilleures conditions pour fournir un point 
d’appui aux muscles qui viennent y prendre insertion. 

Verneuil admet trois sortes d'efforts : 

1° L’effort général ou thoraco-abdominal, dans lequel la 
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poitrine est dilatée et immobilisée comme dans tout effort, 

mais où la glotte est fermée en même temps que tous les 
autres sphincters ; 

2° L’effort abdominal ou expulsif. Iciune partie des spa 
ters est fermée, l’autre ouverte; 

3° L’effort thoracique. La respiration n n'est pas suspendue. 
La cage thoracique est dilatée. La respiration continue à se 
faire à l’aide du diaphragme. Voyons d’abord l’état des mus- 
cles dans l'effort. D’une manière générale, dans tout effort, 
- quels que soient son degré et son intensité, outre la’contrac- ` 
tion des muscles qui servent au mouvement lui-même, il ya 
aussi, en vertu de la loi des synergies musculaires, une con- 
traction des muscles souvent très éloignés du « foyer du mou- 
vement ». On peut dire que toute action musculaire, si peu. 
qu’elle soit intense, s’accompagne d’abord de la contraction 
des muscles destinés au mouvement lui-même, comme je 
Pai dit souvent, de la contraction des antagonistes, et enfin de 
la contraction des muscles destinés à donner au squelette une 
immobilité, une fixité suffisantes pour cette multiple action 
motrice. Un exemple fera mieux saisir notre pensée. Dans 
l’action de donner un coup de poing, le corps tout entier doit 
être assujetti sur une base de sustentation solide; ce sont les 
muscles du bassin, de la cuisse et des jambes qui concourent 
à ce résultat. En second lieu, le thorax est immobilisé et cela 
pour plusieurs raisons : il doit y avoir effort, or nous savons 
que dans Peffort le thorax est dilaté et fixe. Ensuite les mus- 
cles qui doivent produire le mouvement d’extension de Fa- 
- vant-bras sur le bras ont leur contraction portée au maximum, 
ce qui peut.se produire sans l'immobilité de Pépaule. Quant 
aux muscles. antagonistes, les fléchisseurs de Pavant-bras sur 
le bras, ils sont dans le relâchement absolu, si l’extension 
doit être complète ; mais si le mouvement doit être borné, si, 
par exemple, celui qui frappe porte le coup avec l'intention de- 
le retenir, les fléchisseurs se contractent aussi pendant l’exten- 
sion; c'est ce qui résulte des expériences de Demeny (MAREY)- 
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Cette action musculaire est tellement généralisée dans Pef- 
fort, que les muscles de la face eux-mêmes, par leur contrac- 
tion répétée, accentuent les traits d’une façon spéciale, selon 
le genre d'exercices auxquels on a l’habitude de s'adonner. 

Tous ceux qui ont fait des poids pendant longtemps savent 
quelle expression particulière de dureté prend le visage à la 
suite d’efforts violents incessamment renouvelés. Tout le 
monde sait aussi que la physionomie du lutteur a un cachet 
tout à fait à part et qu’on ne peut comparer, par exemple, à 
celui de l’acrobate, du spadassin ou du boxeur. 

L’effort modifie aussi la circulation artérielle et veineuse. 
C’est ce que nous allons maintenant rapidement examiner. 
Pour ce qui est de la circulation veineuse, nous avons déjà vu, 
à propos de la physiologie, que, dans l'effort, la pression aug- 
mentait dans l’intérieur du thorax et que les veines avoisinant 
cette cavité éprouvaient une grande difficulté à se vider. Mais 
ce ne sont pas seulement les veines du thorax ou du cou dont 
la circulation est ralentie, ce sont presque toutes les veines de 
l'organisme dont la circulation est génée, surtout lorsque Pef- 
fort est violent et prolongé; ce qui se traduit du cóté du 
cœur par une énorme surcharge sanguine de l’oreillette et du 
ventricule droits. 

Voici maintenant, d’après Marey, auquel nous empruntons 
ces détails, les modifications que subit le pouls pendant Pef- 
fort : « On voit d’abord, dit le savant professeur, s’élever la 
ligne d'ensemble du sphygmographe, et plus Peffort est violent 
plus cette ligne monte haut ; puis quand l'effort cesse elle s’a- 
baisse brusquement. » Mais là ne se bornent pas les modifica- 
tions du pouls, il devient aussi plus fréquent et en même temps 
dicrote ; ce qui tient « à la moindre réplétion de l'aorte qui 
devient plus extensible et ensuite à la diminution du volume 
des ondées ventriculaires. » 

M. Marey explique comment Peftort, à son summum, 
comprime l’aorte thoracique et l'aorte abdominale, et com- 
ment cette pression extérieure, secondée par Pélasticité aor- 
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tique, chasse vers les arteres périphériques le sang et augmente 
la tension, Puis, ces artéres périphériques débitent leur con- 
tenu plus facilement, l’aorte elle-méme se vide de plus en 
plus, comme elle perd de sa tension élastique, il en résulte 
que finalement elle envoie moins de sang dans les vaisseaux 
et que la ligne de tracé du sphygmographe s’abaisse. Toutes 
ces particularités sont bien mises en évidence dans les tracés 
du pouls pris pendant toute la durée de l'effort (Voir Margy, 
La Circulation du sang, chap. xxv, $ 318). : 

Examinons maintenant comment la circulation artérielle 
de la tête et du cou est modifiée dans l’effort. M. le professeur 
Guyon fait jouer un rôle important au corps thyroïde dans ce 
phénomène. En effet, pendant l'effort, on ne sent pas les pul- 
sations dans certaines artères, telles que la faciale, la coronaire, 
Poccipitale ou la temporale ; cela tient à ce que les lobes laté- 
raux du corps thyroïde gorgés de sang veineux comme une 
éponge, compriment assez fortement les carotides pour em- 
pêcher le sang artériel de passer. L’artère carotide interne 
baigne dans le sang des sinus carotidiens et cavernaux. Les 
artères vertébrales sont aussi entourées d’un véritable sinus 
veineux pendant leur trajet dans le canal vertébral ; or, durant 
Veffort, le sang stagne dans ces sinus et comprime ces artères. 
Enfin, d’après Trolard, la partie spongieuse, vasculaire du 
corps pituitaire jouerait vis-à-vis de la carotide interne le même 
rôle que le corps thyroïde vis-à-vis de la carotide primitive. 
Turgescent et augmenté de volume pendant l'effort, il com- 
primerait la carotide (POIRIER). 

Ces différents phénomènes circulatoires vont nous aider à 
comprendre ce qui se produit du côté du cerveau pendant 
l'effort. Il faut se rappeler que le cerveau obéit aux mêmes 
lois que les autres organes, quant à ses changements de vo- 
lume liés à la dilatation et au resserrement de ses vaisseaux. 
Ces changements de volume des organes en rapport avec lė- 
tat de leur circulation ont été étudiés par M. F. Frank. En 
introduisant la main dans un vase de verre cylindrique, rem- 
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pli d’eau et qui communique par un tube avec un appareil 
enregistreur, on peut noter les changements de volume consi- 
dérables de la main, suivant l’état de s1 circulation. 
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Un type de pur-sang humain : B. Pendour. 


Ainsi, par exemple, en plaçant une ligature sur les veines de 
Pavant-bras, on remarque que le volume de la main s’accroit. 
Quand, au contraire, on comprime Partére humérale, on voit 
ce volume diminuer. Eh bien, le cerveau obéit aux mêmes 
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lois. Si le retour du sang veineux est gene comme dans Pet- 
fort, ou lorsque la tête est en bas comme dans l’équilibre sur 
les mains, le cerveau augmente de volume. Or, ces change- 
ments de volume sont sans inconvénients pour le cerveau, 
grâce à la présence du liquide céphalo -rachidien et sa libre. 
circulation dans le canal vertébro-crânien ; en effet, ce liquide 
remonte lorsque le vide se fait dans le crâne, et fue en bas, 
au contraire, lorsque les veines se gorgent de sang. Le canal 
vertébro-cránien est donc un véritable tuyau de súreté. C’est 
du moins l’opinion de Richet. 

L’effort varie aussi selon les muscles qui entrent en jeu. 

D'une manière générale, on peut dire que, dans presque 
tous les exercices gymnastiques qui se font soit avec les agrès. 
soit avec les poids, il y a effort. Néanmoins l’effort varie pour 
chaque mouvement et nous sommes obligés d’étudier chaque 
“exercice spécialement pour mieux montrer comment se pro- 
duit ce phénomène. Dans les poids, il y a toujours un effort 
violent à produire; c'est pour cela que l’exercice des gros 
haltéres réclame une vigoureuse constitution, une puissante 
musculature et une très grande énergie, Pourtant ici, même 
dans son intensité, l’effort est variable selon le mouvement 
à effectuer. Ainsi, « la volée » nous représente le type de lef- 
fort thoraco-abdominal, mais violent et court. La main qui 
serre, la tête qui se porte brusquement en arrière, les muscles 
sacro-lombaires qui redressent la colonne vertébrale, enfin le 
membre inférieur qui se tend, représentent une série d’efforts 
partiels, localisés, qui s’ajoutent les uns aux autres, pour, en 
définitive, mettre l’haltère à bout de bras. 

Dans lé, deux temps, l’effort est plus prolongé. Au premier 
mouvement, le poids est attiré à côté de l'épaule; il y a 
effort pour Py placer. Comme on le maintient toujours quel- 
ques instants dans cette situation, il y a une énorme compres- 
sion des veines du membre supérieur et du cou. Enfin Pautre 


effort se produit re al on fait « monter » le poids au-dessus 
de la tête. 
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Le « développement » est le mouvement qui nécessite Pef- 
fort le plus intense et 
le plus soutenu. Lors- 
qu’on soulève de cette 
manière un très gros 
haltère, la circulation 
cérébrale est suspendue, 
ce qui se traduit par des 
éblouissements et des 
vertiges. Pour se livrer à 
un pareil exercice, il faut 
être jeune et avoir des 
artères à toute épreuve. 

Il ne faudrait pas 
croire qu'il n’yait, dans 
les anneaux, que des 
exercices de souplesse ; - 
certains mouvements, 
au contraire, nécessi- 
tent beaucoup d'effort : 
Pangle droit, par exem- 
ple, avec un seul bras. 
Mais ce qui caractérise 
surtout les anneaux, ce 
sont les attitudes tour- 
mentées qui ont pour 
effet de comprimer les 
veines. Le thorax est 
immobilisé et la respi- 
ration suspendue. Il en 
est de même dans la 
corde lisse et dans les 
barres parallèles. 

Si nous comparons eo 
ces exercices faits de Un type de pur-sang humain : Titus. 
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force et de compression à ceux, sinon moins violents, du 
moins plus en rapport avec la nature physique de l’homme, 
tels que la course, la boxe et la lutte, exercices qui mettent 
en jeu tous les membres, font travailler dans une égale mesure 
le train inférieur et les bras, et où la volonté règle elle-même 
l'effort à produire selon les besoins de la défense ou de Pat- 
taque, on comprendra sans peine pourquoi la, gymnastique 
sportive doit être préférée à la Sypnastgne des agrés et aux 
poids pendant l’adolescence. 

L’effort peut être suivi d'accidents qui tiennent à la violente 
contraction des muscles et aux compressions veineuses qui en 
sont la conséquence. Toutefois, chez les individus méthodi- 
quement entrainés, ces accidents s’observent très rarement. 
Ainsi les ruptures musculaires et tendineuses sont exception- 
nelles ; il en est de même de Porchite aiguë que M. le profes- 
seur Tillaux attribue à la contusion du testicule brusquement 
appliqué contre le pubis par une énergique contraction du 
crémaster. Les hernies se voient peu souvent chez ceux qui 
font de la gymnastique d’une façon régulière. Cela se conçoit, 
car la sangle musculaire abdominale est singulièrement ren- 
forcée par des exercices journaliers. Les fibres aponévrotiques 
du grand oblique, qui se prolongent sur le pubis sous forme 
de piliers et limitent l'anneau inguinal externe, sont plus fortes 
chez les individus entrainés et ne se laissent plus distendre 
sous la pression des intestins. Les veines, principalement les 
veines superficielles, présentent chez les différents sujets un 
développement plus ou moins considérable. Cette disposition 
à la dilatation veineuse, qui se caractérise, soit par les varices, 
les hémorroides ou le varicocele, est encore accrue par l'effort 
répété. 

Les varices du membre supérieur s’observent chez ceux qui 
se servent surtout de leurs bras, comme les forgerons, les 
boulangers et les gymnastes. Quant à la dilatation des veines 
du membre inférieur, elle est surtout fréquente chez ceux qui 
exercent plus spécialement le train inférieur, comme les mar- 
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cheurs, les coureurs, les facteurs ruraux. Enfin les professions 
qui exigent une station debout longtemps prolongée, comme 


les blanchisseuses et les menuisiers, y exposent encore davan- 
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tage. Gerdy a aussi remarqué la plus grande fréquence des 
varices chez les individus de haute taille. 


Le varicocéle est aussi, sinon produit, du moins considéra- 
blement augmenté, par les efforts fréquemment renouvelés. 
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Il ne faut pas oublier, en effet, que la predisposition indivi- 
duelle joue un grand rôle dans les dilatations veineuses. Les 
dispositions anatomiques que nous avons signalées plus haut 
font qu’on observe le varicocèle surtout du côté gauche. Pour 
expliquer son développement rapide chez les jeunes recrues, 
obligées de manœuvrer dans Yimmobilité et sous le poids de 
Péquipement, Gaujot a invoqué la fixité donnée à tout le côté 
gauche du corps par la contraction a de pour permettre 
les exercices du cóté droit. : 

L’effort peut augmenter des hémorroides préexistantes, mais 
à lui seul est-il capable de provoquer l'apparition de ces tu- 
meurs ? Je ne le pense pas. Les hémorroides, en effet, sont 
surtout l'apanage de certains tempéraments, tels que les arthri- 
tiques, les goutteux, les rhumatisants ou les herpétiques ; lef- 
fort peut certainement jouer un rôle adjuvant, mais il n'est 
jamais la cause principale. Donc, en résumé, non seulement 
l'effort, mais les plus légères constrictions faites sur le trajet 
d'une veine, peuvent entraver la circulation de retour. Une 
chaussure trop juste, une jarretiére trop serrée, un corset mal 
confectionné, une ccinture mal appliquée, un col de chemise 
trop étroit sont susceptibles d'empécher le sang des saphènes, 
des iliaques, des épigastriques, des jugulaires de se déverser 
librement dans le torrent de la grande circulation. Enfin, il 
est bon d'ajouter que Paugmentation de pression sanguine 
dans les veines peut bien produire une certaine dilatation des 
vaisseaux à sang noir, mais pour qu'il y ait « varices », à pro- 
prement parler, il faut au préalable une altération des parois 
veineuses, sous influence de laquelle elles finissent à la longue 
par se laisser distendre ; telle est du moins Popinion de 
M. Quénu (5). 

À propos des varices, le D* Marchais a présenté une note, 
il y a quelques mois, 4 l'Académie de médecine, de laquelle il 
résulterait que, pour l'auteur, la marche ne donnerait jamais 


C) BouiLLy, Manuel de pathologie externe. 
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lieu à la production de varices ; que les dilatations anormales 
des veines n’existeraient pas, par conséquent, chez ceux qui 
exercent d’une façon régulière leurs jambes par une locomo- 
tion rapide, même de tous les jours. Ceci est d’une manière 
générale vrai; les varices sont assez rares chez les facteurs 
ruraux. D’après mon enquête personnelle, cependant, ils n’en 
sont pas complètement exempts. Dans les phénomènes d’ordre 
biologique, il n’y a jamais, du reste, rien d’absolu. D'un autre 
côté, les dilatations veineuses sont plus ou moins apparentes, 
selon les sujets ; ceux qui sont gras, qui possèdent une peau 
épaisse, qui ont beaucoup de tissu cellulaire sous-cutané, à un 
examen superficiel, semblent indemnes de varices, lorsqu’en 
réalité ils sont souvent atteints de varices profondes, ainsi que 
Pa démontré depuis longtemps le professeur Verneuil. Pour 
les membres thoraciques, c’est la même chose ; ceux qui font 
travailler leurs bras d’une manière régulière ont une dilatation 
très marquée des vaisseaux superficiels à sang noir. Mais si 
les varices sont peu accentuées chez les marcheurs, elles sont 
au contraire très marquées chez les sujets qui se tiennent cons- 
tamment debout. Il se produit alors une stagnation du sang 
dans les veines, car, ainsi que le professeur Marey l’a montré, 
quand un muscle se contracte d’une façon intermittente les 
compressions et relächements alternatifs de ses vaisseaux en- 
travent et accélèrent tour à tour le cours du sang ; cependant 
influence accélératrice l'emporte puisque les veines versent 
plus de sang pendant que le muscle se contracte que pendant 
son repos. Donc la contraction musculaire favorise l’écoule- 
ment du sang dans les muscles; le repos, la stagnation. Quand 
nous ouvrons une veine du coude dans Popération de la sai- 
gnée, si nous voulons augmenter Pécoulement du sang, nous 
disons au malade de remuer les doigts. Du reste cette grande 
question des varices est liée à la constitution des sujets ; Phé- 
rédité joue un grand rôle. Beaucoup d’athlètes sont variqueux, 
surtout ceux de haute taille. Elles sont le triste apanage de 
l’âge un peu avancé, car alors les valvules veineuses s’atro- 
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phient et il se produit toujours un peu d’angio-sclérose. Quant 
à cette grande veinosité qu’on remarque chez certains sujets, 
elle est l'indice sûr d’une faiblesse générale. Nous savons que 
les hernies sont presque toujours des hernies de faiblesse, c’est- 
à-dire que, quoique survenant à la suite d’un effort, elles ont 
en réalité pour cause ou un allongement du mésentère, comme 
le croyait Morgagni, ou, ce qui est plus vrai, selon Popinion 
de Malgaigne, à une débilité native des parois abdominales. 
Pourquoi un sujet bien portant, en apparence, a-t-il de Pem- 
physème? Pourquoi souvent, chez un individu, la présence 
simultanée de hernies, de varices, d'hémorroides, de varico- 
cèles, de dilatation cardiaque et de dilatation de l'estomac ? 
Cela tient à une sorte d’asthénie primitive du tissu con- 
jonctif, ainsi que l’a indiqué Heulz dans sa thèse (1884). 
C’est comme un mur dont les pierres sont solides et intactes, 
mais dont le mortier s’effrite. Les pierres ce sont les cellules 
de nos organes, le mortier, le tissu cellulaire ou conjonctif 
qui les relie les unes aux autres. 

Et quel est le remède à cet état de choses? Toujours il 
faut revenir à nos moutons. C'est la culture physique, Phy- 
drothérapie, le massage, le régime tonique. Tant il est vrai, 


on ne saurait trop le répéter, que la médecine sera hygiénique 
ou qu’elle ne sera pas. 


DE LA FATIGUE, DE LA COURBATURE, DU SURMENAGE 


Le moment n’est pas éloigné où, grâce aux progrès de 
la biologie, on pourra décrire autant de fatigues qu’il y a 
d'exercices spéciaux, c’est-à-dire qu’on pourra analyser minu- 
tieusement tous les phénomènes qui se produisent du: côté 
des muscles et des organes principaux : cerveau, poumon, 
cœur, foie, etc., dans les différents entraînements. Cette 
étude des phénomènes internes de la fatigue n’étant pas com- 
plètement faite, nous nous bornerons à l’examiner d’une 
façon sommaire, empirique pour ainsi dire, indiquant simple- 
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ment ce que nous avons observé sur les autres et sur nous- 
même. : 


- Toutes les fois qu’on pratique un exercice nouveau, on ne 
tarde pas à éprouver rapidement une sorte de pesanteur dans 
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les muscles qui ont spécialement travaillé. Cette fatigue varie 
selon le genre de sport. Elle apparait plus vite quand la con- 
traction musculaire est continue que lorsqu’elle est interrom- 
pue. Ainsi, par exemple, la fatigue survient plus rapidement 
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lorsgu'on fait un bras tendu avec le poids de 20 kilos que 
lorsqu'on fait avec l’haltère du même poids un certain nombre 
de développements, car, dans ce dernier cas, il y a un repos 
alternatif de plusieurs muscles. 

Quand on travaille avec les gros haltéres, la fatigue, princi- 
palement après les volées, est considérable, au point que, le 
mouvement fini, il faut se reposer quelques instants avant de 
recommencer. Il y a une dépense nerveuse excessive et Pon 
pourrait dire ici que la fatigue est plus « nerveuse » que 
« musculaire ». Il n’en est pas de même pour d’autres exer- 
cices, comme, par exemple, la course. Là, c’est le cœur qui 
est immédiatement troublé dans son rythme, au point que 
ses pulsations arrivent à 160 et même 180. C’est lui qui se 
fatigue d’abord. 

La fatigue est pour ainsi dire un phénomène physiologique 
qui nous avertit que le muscle a besoin de repos, ct l’entraine- 
ment retarde justement beaucoup cette sensation que les sujets 
non habitués ressentent dès les premières contractions de 
leurs biceps. Certaines conditions spéciales, telles que la colère, 
la volonté, l’émulation, etc., retardent aussi beaucoup lappa- 
rition de la fatigue. : 

Lorsqu’on se livre à un exercice nouveau ou mêmelorsque, 
quoique entraîné, on fait durer un exercice habituel un temps 
trop long, il reste, pendant quelques jours, une sorte d’endo- 
lorissement des muscles qui ont été soumis à des contractions 
réitérées : c’est la courbature. La courbature atteint surtout 
les groupes musculaires qui ont produit le mouvement ; mais 
quelquefois, au début d’un exercice, la courbature est géné- 
rale. 

Lorsque les exercices physiques sont répétés trop fréquem- 
ment, lorsqu'ils ne sont pas en rapport avec l’âge du sujet, 
lorsqu'ils dépassent enfin en intensité et en durée la puissance 
de l'organisme, on dit qu’il y a surmenage. A vrai dire, le 
surmenage est rare chez les adultes qui font de la gymnastique 
hygiénique ; je lai observé très rarement dans ces cas-lá. Il © 
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estau contraire assez fréquent chez les gens du peuple qui, fai- 
sant toute la journée un travail manuel, s’entrainent le soir 
aux tours de force. C’est surtout dans les exercices de longue 
haleine, comme la marche, la course et la bicyclette, qu’on a 
pu observer les effets du surmenage. Dans ces dernières années, 
tous les exercices physiques étant devenus en grand honneur 
dans les établissements scolaires, des lendits ont été organisés 
à la suite desquels on a pu constater certains cas de surmenage 
chez les jeunes gens déjà fatigués par des travaux intellectuels 
intensifs. E 

Dans les armées en campagne, ES le moral des troupes 
est affecté après une défaite ou à la suite de privations prolon- 
gées, on voit se produire des accidents qui tiennent à cette 
fatigue exagérée. Dès la plus haute antiquité, puisque Homère 
parle déjà dans lIlíade « des guerriers qui pourrissent promp- 
tement » (D' Moviy), les terribles effets du surmenage ont 
été observés. A ce.point de vue, il n’est peut-être pas sans - 
intérêt de faire remarquer que ce ne sont pas toujours les 
sujets les plus forts, les plus grands, les plus parfaitement 
entraînés aux exercices gymnastiques des agrès qui résistent 
mieux aux fatigues. Il semble au contraire que le paysan, 
moins habitué aux exercices physiques « de parade » mais plus 
entraîné à la marche et moins exigeant pour son régime de 
vie, supporte mieux les privations inhérentes à l’état de guerre. 
M. le professeur Bouchard fait remarquer que lorsque les 
Romains, pour défendre la patrie contre l’envahissement des 
Barbares, voulurent.enrôler les gladiateurs comme soldats, ils 
s’aperçurent vite que ces hommes, qui faisaient si belle figure 
dans l’arène, étaient de piètres guerriers. 

Du reste, ne voyons-nous pas le même phénomène se pro- 
duire dans l’espèce chevaline ? Les races du Nord fournissent 
des sujets de taille élevée, bien musclés, à os volumineux, 
cependant moins sobres et moins endurants que les anglo- 
arabes qui sont plus petits, d’un poids moindre et d'une ossa- 
ture moins épaisse. 
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Tout ceci prouve que la véritable gymnastique doit avoir 
principalement en vue d'endurcir le corps au travail et de lui 
nn par lá une santé plus vigoureuse qui sera toujours 4 

l'abri des effets du surmenage. 

Quelles sont les conditions physiologiques dans lesquelles 
se trouvent les muscles à la suite d’une fatigue exagérée? Le 
muscle à l’état de repos est alcalin. Lorsqu'il se contracte il 
absorbe de l’oxygène et exhale del’ acide carbonique. Enméme 
temps il devient acide, il se fait dans son intérieur une produc- 
tion exagérée de matériaux toxiques, principalement d’acide 
lactique et de phosphate de soude. A Pétat normal, ces pro- 
duits sont rapidement enlevés par le sang qui lui, étant alca- 
lin, remet la fibre musculaire dans les conditions favorables à 
sa contraction. Ces métamorphoses chimiques sont loin d’être 
très bien connues. Elles peuvent se produire, d’après C. Ri- 
chet, dans le muscle, sans même le secours du sang. Quoi 
qu’il en soit, lorsque ces produits acides sont fabriqués en 
quantité exagérée, lorsqu'ils ne trouvent pas dans les émonc- 
toires naturels une élimination suffisante, on ne tarde pas à 
voir se manifester dans l'organisme des symptômes d’empoi- 
sonnement, de véritables intoxications aiguës. Tous les liquides 
de? organisme acquièrent un haut degré de virulence. M. le 
Dr Tissié, qui a étudié la fatigue intense et le surmenage chez 
les vélocipédistes, a remarqué que les urines, dans ces cas, pos- 
sédaient une toxicité aussi grande que celle qu’on observe à la 
suité des fièvres infectieuses graves; c’est ce qu’il a constaté 
avec Denigés et Sabrazés, sur le coureur Stéphane, pendant 
son record de vingt- quatre heures sur piste. Ayant injecté à 
un lapin des urines de'la fin de la course, l'animal fut tué rapi- 
demeñt. : > 

Les animaux forcés à la course, les épileptiques à la suite 
de crises fréquemment répétées, produisent aussi des poisons 
qui, n'étant pas éliminés suffisamment, entraînent la mort en 
produisant cette rigidité cadavérique précoce et cette virulence 
des différentes humeurs qui sont la caractéristique d’une fati- 
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gue musculaire poussée au delà des forces de organisme. Mais 


la ne se bornent pas, 
dans le surmenage aigu, 
les accidents observés. 
Du côté du poumon, 
du cœur et du cerveau, 
on note des phénomè- 
nes non moins remar- 
quables. Les respira- 
tions deviennent plus 
superficielles, plus fré- 
quentes, il y a de Pes- 
soufflement. Du côté de 
Porgane central de la 
circulation tous les si- 
gnes du cœur force: 
« souffle tricuspidien, 
bruits de galop, batte- 
ments hépatiques », etc. 
Enfin les troubles ner- 
veux bien étudiés par 
M. Tissié sur les vélo- 
cipédistes se montrent 
sous forme de délire, 
d'idées fixes et quel- 
quefois d’exaltation de 
imagination, etc. 

Ce sont là les acci- 
dents aigus du surme- 
nage. Les accidents 
chroniques apparaissent 
au bout d’un temps plus 
ou moins long et sont 
caractérisés par des atro- 
phies musculaires, des 
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Sandow, formé par la culture 


physique. 
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paralysies, des crampes. L'organisme s’affaiblit de plus en plus 
et devient plus apte à contracter les maladies contagieuses. 
Tout le monde sait qu’en temps d’épidémieles premiers atteints 
sont les ouvriers soumis à de durs travaux et qui vivent dans 
les plus mauvaises conditions hygfeniques. 

Je ne terminerai pas ce chapitre sans dire quelques mots 
du surmenage chez Penfant et l'adolescent. Cette question a 
beaucoup préoccupé les médecins au moment où les exercices 
physiques ont été rendus obligatoires et pratiqués dans presque 
toutes les maisons d'éducation. Le Dt Lagrange, dans son 
livre de l’Hygiöne de lexercice chez les enfants et les jeunes 
gens, a montré combien le surmenage était fréquent à cet âge 
de la vie et donné des conseils pour l’éviter. « De l'exercice, 
dit-il, mais pas de fatigue. » Ceci est absolument vrai pour 
l'adulte, mais acquiert une importance encore plus considé- 

rable quand il s’agit non pas d’entrainement véritable chez les 
"enfants, mais d'exercices ou même de jeux destinés à favoriser 
le développement général du corps. A tous les âges, mais sur- 
tout pendant l’enfance, il est bien difficile de doser la quantité 
d'exercices nécessaires, indispensables à chaque sujet. Les en- 
fants faibles et chétifs ne peuvent, en aucun cas, suivre les 
mêmes exercices que les enfants robustes et vigoureux. Quoi 
qu'il en soit, la courbature de fatigue est assez fréquemment © 
observée de cinq à dix ans. Entre sept et quinze ans, à la 
suite de fatigues prolongées, on peut aussi voir se développer 
la fièvre dite de croïssance, bien étudiée par Bouilly et qui est 
produite par des lésions osseuses, au voisinage du cartilage 
juxta-épiphysaire. Une autre espèce de surmenage chronique, 
celui-là moins bien connu, est celui qu’on observe assez sou- 
vent à la campagne, chez de petits paysans, pendant la période 
scolaire. Voici comment les choses se passent d’ordinaire. Le 
jeune enfant part le matin de sa maison, souvent après un 
repas peu substantiel, presque toujours insuffisant ; il se rend 
à l’école quelquefois assez éloignée de sa demeure. Il passe 
toute sa journée sur les bancs à écouter les enseignements de 
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Pinstituteur. Á midi, au lieu de manger la maigre pitance 


qu’on lui a donnée pour son repas, il joue, il se fatigue et, 
au bout de quelques jours, il maigrit et devient profondé- 
ment anémique. Je crois qu’il y a là une cause réelle de débi- 
litation pour les enfants de la campagne, véritablement sur- 
menés par le travail intellectuel, les jeux, et qui sont mal 
nourris. 

C’est surtout pendant l’adolescence qu’il faut éviter la 
fatigue dans les exercices physiques. La gymnastique athlétique 
doit être alors absolument proscrite ; même les agrés seront 
utilisés avec une grande sobriété, car les efforts qu’ils néces- 
sitent produisent sur les extrémités des os des déformations 
dont le squelette porte les empreintes toute la vie. Les pro- 
fesseurs de gymnastique ont une tendance à pousser trop tôt 
leurs élèves vers les exercices de force. Cette grave erreur a 
compromis le développement physique de bien des jeunes 
gens. Il ne faut pas que l’ambition des gros bras fasse aborder 
prématurément les tours de force. 

Pour résumer toute ma pensée en termes précis, je dirai : 
« L’entrainement bien compris ne doit pas porter atteinte à 
la longévité ; il doit, au contraire, l’augmenter. S'il est com- 
mencé trop tôt, il use prématurément; s’il est trop intensif, 
il produit les tares. L’entrainement doit indiquer les moyens 
de se servir des forces exubérantes de la jeunesse et les diriger 
méthodiquement vers un but déterminé. 

« Si ces forces n’existent pas déjà, il doit indiquer les moyens 
de les produire ou de les éveiller par une hygiène bien réglée. 
Étant donné un sujet, on ne peut pas dire tout d’abord ce 
qu’il produira sous Pinfluence de l’entraînement ; tel sujet, en 
apparence bien doué, s'arréte en chemin ; tel autre, au con- 
traire, qui n’avait donné que de faibles espérances au début, 
va beaucoup plus loin. Il ne faut jamais qu'un maximum à 
atteindre soit fixé à Pavance pour tous les individus ; cela 
équivaudrait à dire que tous sont faits sur le même moule, ont 
la même force, la même volonté. » 
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INEGALE APTITUDE DES SUJETS 4 S’ENTRAINER 


Il est presque impossible de donner une explication nette 
et précise touchant les inégalités physiques: qui s’observent 
sur des sujets bien: conformés, pas plus, par exemple, que sur 
les différences intellectuelles entre des personnes ayant une con- 
formation absolument régulière de la boîte osseuse cránienne. 
Ce ‘qui domine dans la nature, c’est Pinfinie variété ; deux 
êtres vivants d’une même espèce ne se ressemblent jamais 
entre eux d’une façon complete, et une modification en appa- 
rence insignifiante d’une portion du corps ou d’un organe en 
entraîne de considérables dans toute la machine: ce sont là 
les lois de sélection naturelle si bien établies par Darwin et 
qui peuvent nous aider à comprendre combien il est difficile, 
a priori, de juger de Paptitude d’un sujet donné à s’entrainer. 
Dans cette appréciation, il faut en effet tenir compte de son 
poids, de sa taille, de son squelette, de sa capacité respira- 
toire, de son foie, de ses muscles, de son cerveau. La confor- 
mation régulière: extérieure est bien certainement très im- 
portante, mais elle n’est pas tout; il faut en même temps la 
résistance des organes profonds, qu’on ne voit pas, mais 
dont la physiologie a su pénétrer le secret fonctionnel. 

Ainsi, par exemple, un sujet n'étant pas résistant à la fati- 
gue, il faudra rechercher la: cause de cette infériorité, non pas 
seulement dans les muscles, mais: encore dans le cœur, les 
gros vaisseaux ou le foie dont la fonction glycogénique sera 
entravée Ou, par nature, moins active. Nous voyons des sujets, 
en.apparence gréles, à poitrine peu développée même, mais 
qui ont un cœur puissant, des artères solides, un foie d'un 
fonctionnement parfaitement régulier et qui par cela même 
supportent l'effort violent et prolongé, alors que d’autres, sous 
des apparences herculéerines, mais dans des conditions in- 
"verses, sont tout de suite hors d'haleine. On ne peut expli- 
quer d’une autre manière ce fait connu : que des chevaux mal 
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nourris, inférieurs comme race, à conformation extérieure 
tout à fait défectueuse, sont néanmoins infatigables en dépit de 
tout. Il y a aussi la question de l’atavisme de la force. Cer- 


Fic. 66 


Un produit de la culture physique : Roumageon a débuté à 90 livres 
à Varraché d'une main, il est arrivé à 170 livres. 


tains sujets peuvent bien transmettre à leurs enfants la taille 

et d’autres qualités physiques d’ordre secondaire, mais, n'étant 
> EE £ 1 ’ . 

pas entrainés eux-mémes et n'ayant pas développé leur énergie 
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musculaire, ils ne peuvent communiquer à leur descendance 
cette aptitude à devenir des gymnastes ou des athlètes ac- 
complis. 

Quoi qe il en soit, voici en quelques mots ce que ee 
rience m'a appris touchant l'aptitude variable de chacun à s’en- 
traîner : 

1° J'ai vu des sujets de haste taille, ceux que dans le monde 
on appelle de beaux hommes, venir au gymnase et ne pouvoir 
jamais, malgré leurs efforts, arriver à soulever 90 livres. Au 
simple examen, leur infériorité physique était notoire. Ils 
avaient les membres gréles, le ventre proéminent, la poitrine 
étroite, de la graisse sous la peau ; ceux-là étaient par avance 
condamnés à ne jamais devenir forts, d’autant plus que leur 
volonté était o en rapport avec leur faiblesse corpo- 
relle ; 

2° Dans une autre catégorie, on trouve des individus pres- 
que aussi mal conformés, mais ayant une plus grande éner- 
gie; ceux-là ont des « nerfs », sont capables. de s’entraîner, 
mais n’arrivent jamais pourtant à de grands résultats ; 

3° Enfin les sujets bien conformés, de taille moyenne, à 
volonté énergique, arrivent à vaincre toutes les difficultés. 
Rien ne leur est impossible. Partis du 70, ils peuvent arriver 
au 130 à la volée. Ils sont aptes à bien marcher, à courir ; ils 


font facilement du muscle : ce sont les « pur-sang » de l’espéce 
humaine. 


L’obésité — Régime des obèses ' 


L’obése creuse sa tombe avec ses dents, 
Les obèses meurent jeunes s’ils ne font 
_ pas de culture physique. 


Nous venons d'étudier l’entrainement et de montrer les mo- 
difications que font subir à l’organisme le régime et P'exercice 
dirigés d'une façon méthodique pour obtenir un maximum de 
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forces et maintenir dans un équilibre parfait Péconomie tout 
entière ; pour être complet, nous allons dire quelques mots 
d’un régime qui, sans aucune prétention sportive, vise aussi à 
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Un exemple d'obésité : E. N..., mort à trente ans. 


la diminution de la graisse et au développement du muscle, 
mais dans -un simple but thérapeutique, ce qui constitue le 
traitement de l’obésité. C’est toujours le même entraînement, 
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quoique moins intensif, puisque dans les deux cas on cherche 
à diminuer les masses adipeuses qui étouffent le muscle et Je 
génent dans sa fonction contractile. ; 
Voici, par exemple, un sujet gras, obèse, qui veut e 
disparaître son tissu graisseux. Pour arriver à ce résultat, il 
est obligé de suivre un régime et de faire de l'exercice. Les 
‘régimes proposés pour faire maigrir sont très nombreux, 
chaque auteur a préconisé le sien. En somme, tout se borne 
nonobstant les théories, à la mise en pratique de l’ancien prin- 
cipe d’Hippocrate : faire de l’exercice à jeun surtout et ne pas 
trop manger. A la campagne, il y a fort peu d’obèses, surtout 
parmi les hommes; pourquoi? parce que le paysan travaille 
beaucoup et mange relativement peu. On sait, du reste, avec 
quelle facilité on obtient chez l’animal l’engraissement ou Pa- 
maigrissement, selon la manière dont on règle le travail et la 
nourriture. Il est presque inutile de faire remarquer que la 
graisse disparaît en beaucoup moins de temps qu’elle ne met 
à se produire. A l’état sauvage, pendant la période du rut, les 
animaux, à la suite des longs jeúnes que leur imposent leurs 
courses vagabondes et leurs luttes entre eux, maigrissent 
considérablement, sans que le muscle arrive jamais à souffrir. 
Le cheval de course préparé pour les grandes épreuves spor- 
tives a perdu son tissu graisseux ; tout ceci prouve la facilité . 
avec laquelle les êtres vivants réagissent sous l'influence de 
lexercice et de la nourriture. Il se produit du reste chez 
Phomme, qui n’est pas soumis à un entrainement rigoureux 
comme chez les animaux, des oscillations de poids très 
curieuses à noter. Chez le sujet parfaitement en forme, ces 
oscillations ne s’observent plus ; et cependant cet état idéal de 
l'organisme que donne l’entrainement intensif doit être entre- 
coupé par des périodes de repos, dút-on faire un peu de graisse 
pendant ce laps de temps. 
Nous ne connaissons pas les causes de Pobésité. L'influence 
héréditaire est indéniable. Pour M. le professeur Debove, 
c'est un trouble du système nerveux qui aboutit en définitive 
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à un ralentissement de la nutrition. Voici ce qu’il dit à ce 
sujet (Semaine médicale, 13 mars 1901) : « La quantité d'ali- 
ments que nous ingérons tous les jours n’est pas exactement 
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Le professeur Desbonnet. 


(Les muscles abdominaux sont la meilleure sangle contre l’obésité ; ils contribuent 
à une bonne digestion et préservent de l’atonie intestinale.) 


proportionnelle à nos besoins. Lorsque nous dépassons notre 
ration d’entretien, une certaine partie des aliments absorbés 
est détruite par une série de dédoublements et d'oxydations : 
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s'il en était autrement, un sujet se dépasserait tant soit peu 
sa ration quotidienne d’entretien s'accroitrait indéfiniment. II * 

y a donc un appareil régulateur qui préside à la destruction 
de matières ingérées en excès et qui modère les combustions 
pendant les périodes de jeûne pour maintenir l'équilibre de la 
nutrition. Or, tout appareil régulateur, quel que soit son 
mode de fonctionnement, appartient au système nerveux; 
c’est donc un appareil nerveux qui est dérangé chez les gens 
obèses. » Il y a des obèses par excès ou par défaut, selon que 
le chiffre de Purée est augmenté ou diminué, mais il y a aussi 
dans la catégorie des gens gras, point important à noter, les 
musclés et les non-musclés. 

Les premiers supporteront plus facilement que les autres 
l'exercice. J'ai vu des hercules obèses et très forts qui certai- 
nement auraient maigri très vite s’ils avaient voulu s’astreindre 
à une diminution de nourriture et surtout de boissons. Telle 
n’est pas la condition de certains autres obèses qui, eux, sont 
complètement atrophiés ; chez ces derniers, la question de 
l'exercice devient tres difficile à régler, car ils ont une véri- 
table horreur pour le mouvement, leur système musculaire 
étant complètement envahi par Fe graisse et leur cœur sur- 
chargé par le tissu adipeux. 

D’une manière générale, un sujet obèse ne doit pas mai- 
grir trop vite; il peut en résulter des accidents tels que : le 
rein flottant, Vaffaiblissement du cœur. Ce qui augmente 
encore la difficulté du traitement, c’est que presque tous les 
adipeux ont une véritable apathie intellectuelle ; la force de la 
volonté a chez eux considérablement diminué et cependant il 
serait nécessaire qu’ils en eussent une très forte, d’abord pour 
suivre scrupuleusement leur régime, ensuite pour se livrer à 
l'exercice d’une façon régulière et aux pratiques hydrothéra- 
piques. 

Plusieurs régimes ont été indiqués pour arriver à l’amaigris- 
sement. Les plus connus sont ceux de Banting, Demuth, 
Oertel, Germain Sée, Robin, Dujardin-Beaumetz. Voici, paf- 
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faitement résumé dans le petit formulaire Gilbert et Yvon, le 
traitement préconisé par ce dernier auteur (Hygiène théra- 
peutique, p. 420) : Réduction des boissons. Repousser les 
aliments trop aqueux, réduction à leur minimum des fécu- 
lents. Défense absolue de la pâtisserie, pain très léger. Le 
malade doit peser tous ses aliments et se limiter aux poids 
suivants : 

Premier déjeuner à 8 heures : 25 grammes de pain, 
50 grammes de viande froide (jambon ou autre); 200 grammes 
de thé léger sans sucre. 

Deuxième déjeuner à midi : 50 grammes de pain, 100 gram- 
mes de viande ou de ragoût, ou deux œufs, 100 grammes de 
légumes verts, salade, 14 grammes de fromage, fruits à dis- 
crétion. l 

Diner à 7 heures : pas de soupe, so grammes de pain, 
100 grammes de viande ou de ragoút, 100 grammes de lé- 
gumes verts, salade, 15 grammes de fromage, fruits à dis- 
crétion. 

Purgations répétées, exercices corporels, massage, bains de 
vapeur. 

Voici le régime suivi par un médecin de trente-neuf ans, 
obèse et goutteux, qui a maigri en quatre mois de plus de 
30 kilos; pesant au début 119* 500, il pèse aujourd’hui 
89*3 400. Le régime observé a été le suivant : 

« Premier déjeuner : une tasse de thé au lait. 

« Repas de midi : une ou deux tranches de viande, un peu 
de légumes ou de salade, 100 à 150 grammes de pain, un peu 
de fromage, fruits à discrétion, une tasse de café noir sans 
sucre. 

« Repas du soir : un demi-litre de lair chaud sucré, 30 à 
50 grammes de pain, fruits à discrétion. » (DEBOVE, Semaine 
médicale, 13 mars 1901.) 

Tous ces régimes, comme on le voit, cherchent à diminuer 
les recettes, à produire l'alimentation insuffisante ; c’est préci- 
sément l'inverse que nous faisons dans l'entraînement gym- 


92 L'ART DE CRÉER LE PUR-SANG HUMAIN 


nastique où les recettes sont exagérées et les dépenses exces- 
sives. Dans certains-cas, on peut ajouter au régime Paction 
des médicaments. C'est ainsi qu'on emploie les iodures 4 
petite dose; la thyroidine, qui doit être maniée avec de grandes 
précautions; la thyroiodine, corps nouveau, qui a été extrait 
de la glande thyroïde du mouton ; enfin, une espèce d'algue, 
le fucus vesiculosus. 


DEUXIÈME PARTIE 
Méthode Desbonnet arrangée et simplifiée 
an point de vue pratique 


EXERCICES 4 EXÉCUTER CHEZ SOI OU DANS UNE ÉCOLE POUR 
OBTENIR UN DÉVELOPPEMENT MUSCULAIRE COMPLET 


La gymnastique actuelle est faite de diff- 

cultés à vaincre, imaginées par la fantaisie 

de chacun et ne perfectionnant pas l'individu 
a dans le sens social. 


Cette méthode de culture physique, très simple en elle- 
même, est basée exclusivement sur la physiologie et le méca- 
nisme des mouvements. 

Pour chaque muscle ou groupe de muscles, on a combiné 
des mouvements propres à les faire agir séparément et à don- 
ner à chacun une somme de travail suffisante pour les tonifier 
et leur permettre de fournir le maximum de contraction, sans 
` imposer au cœur un travail exagéré. 

De méme que pour instruire une armée de recrues on les 
fait travailler par petits groupes isolés, jusqu’à complète ins- 
truction, pour les réunir ensuite et les faire agir en vue d’un 
même résultat, sous la direction d'un chef unique, de même, 
par la culture physique, les muscles considérés indépendam- 
ment les uns des autres sont entraînés un à un jusqu’à déve- 
loppement complet pour être placés ensuite, sous la direction 
du cerveau, au service des besoins de la vie. 
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En un mot, la culture physique est PA B C des exercices 
du corps, car, pour exceller dans un sport quelconque, il est 
nécessaire de mettre au service d’une volonté bien 
des muscles capables de tous les efforts. 

‚Les muscles souples et forts vous seront donnés par les 
exercices raisonnés de la culture physique. -o 

La volonté et Pénergie s'acquiérent par la pratique de ces 
exercices, puisque, sans volonté et sans énergie, il n’est pas. 
d'entraînement possible. 
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L’ENTRAINEMENT SELON LES ` 
TEMPÉRAMENTS 


Une chaine n'est pas plus forte que le plus 
faible de ses maillons. 


Le corps n’est pas see fort que sa partie 
la plus faible. 


« N’accuse pas la nature, elle a rempli sa tâche, à toi de faire 
la tienne. » Elle t’a fait homme, ou plutôt ta donné ce qui 
est nécessaire pour faire un homme, sache t’élever jusqu’à 
cette sublimité. 

Sois bien persuadé d’abord que tu le peux et que consé- 
quemment tu le dois. Evidemment, un homme délicat ne fera 
jamais un Apollon ou un Bonnes, mais il arrivera à faire un 
homme supérieur en force et en beauté 4 la moyenne humaine. 
En entrainant ses enfants qui seront d’abord ses héritiers phy- 
siologiques, il en fera des hommes plus forts que lui, forts de 
ce qu’il leur aura légué, forts en plus de leur propre acquisi- 
tion. Les lois de l’évolution nous conduisent à cette conclu- 
sion : l’homme de l’avenir ne sera que la synthèse et la somme 
des perfections acquises par les générations passées. De même, 
Penfant n’est que la synthèse et la somme de ses parents. Que 
des enfants chétifs naïssent de parents vigoureux, cela est, 
mais ce ne sont que des anomalies, des exceptions qui ne 
prouvent rien contre la règle générale, souvent une hérédité 
d’un ancêtre lointain dont le souvenir est perdu. 

On ne saurait donc, de bonne foi, se retrancher derrière 
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cet argument indigne d'esprits éclairés. L'amélioration des 
sujets fait l’amrélioration de Pespéce. Cela est vrai pour les 
races animales, ce ne Pest pas moins pour l’espèce humaine. 
Et qu’on nous comprenne bien, ce que nous appelons force 
humaine, c'est moins Paptitude à enlever et à porter lourd 
que la quantité de. vitalité contenue en chacun. La force bru- 
tale est indigne de l’homme civilisé : qui met sa vanité, son 
amour-propre en elle, n’est qu’un sot. Que sa valeur ait été 
dominante au temps nébuleux de l'humanité en enfance, cela 
est indéniable, mais qu’elle prétende régner encore à notre 
époque de science et de progrès, ce n’est plus qu’une absur- 
dité. Quelque fort que soit un homme, il ne le sera jamais 
autant qu'une machine, jamais même autant qu’une toute 
petite balle de revolver. L’énergie à vivre et à bien vivre, à 
vivre avec ampleur, avec utilité, voilà la vraie force civilisée. 

Est-ce à dire que nous, athlètes, admirateurs du muscle, 
nous allons mépriser la force. musculaire? Que non pas, puis- 
que notre force idéale ne sera que la résultante de acquisition 
de la puissance musculaire dégagée de ses allures frustes, de 
sa bestialité primitive. Tous nos efforts convergent au con- 
traire vers cette forme épurée de la force, qui n’est que la 
quintessence de celle d’Hercule et de Minerve sortie tout 
armée du cerveau de Jupiter. = 

On peut y arriver si l’on veut treillis avec énergie et 
mettre de la volonté dans les contractions musculaires. Pour- 
quoi un ouvrier.qui travaille du: matin au soir n’a-t-il jamais 
cette beauté de formes de l’athlète qui travaille seulement un 
‘quart d'heure par jour pour son plaisir? C’est parce que Pou- 
vrier travaille parce qu'il le faut et sans y mettre de la volonté, 
tandis que l’athlète travaille dans l’harmonie et par goût avec 
la préoccupation constante de son développement. 

Il y a plusieurs sortes d’entrainement dans notre méthode, 
on peut même dire que selon chaque sujet il y a un entrai- 


nement spécial et selon aussi la position sociale des indi- 
vidus. 
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-Il est bien entendu qu’on ne peut ordonner à un ouvrier 


Fis. 70 


À l’âge de dix ans l’athlète Sandow était chétif, il est aujourd’hui 
un des hommes les plus forts du monde. 


Sans fortune ce qu’on ordonnera à un millionnaire désœuvré 
et vice versa. 
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Voici l'entraînement que nous proposons aux travailleurs - 
manuels, aux employe; aux bureaucrates, aux fonction- 
naires.. 

D’abord, il faut bien dre en quoi consiste l’entrai- 
nement. C’est la préparation à un effort, quel qu’il soit, par 
une série d’efforts de même nature, plus petits, progressifs, 

_gradués pour arriver sans fatigue 4 un 
degré correspondant aux ressources 
“de chacun. 
= Pour s’entrainer, il faut se donner - 
un but élevé, s’entraîner pour soi- 
même, pour être plus fort que Pon 
n'est, mais non pour être plus fort 
que les autres. La nature a assigné à 
chaque homme une puissance qu’il 
peut prétendre atteindre, qu’il a même 
le devoir d'atteindre, mais elle lui 
a dit: « Tu miras pas plus loin. » 
S’il veut franchir cette limite, ce sera 
au détriment de sa santé et de sa vita- 
lité. Quand on veut faire faire 100 ki- 
lométres à Pheure à une locomotive 
construite pour en faire normalement 

Fic. 717 80, on surcharge le fourneau de com- 
A l'âge de dix ans le Dustible ou d’huile, au grand détriment 
professeur Desbonnet de la machine qui sera vite usée si on 

était chétif. renouvelle fréquemment l'épreuve. Il 

en sera de même pour votre corps qui 
sera vite en mauvais état si vous voulez lui faire donner au 
delà de son pouvoir. 

Pour préparer un entraînement raisonné et méthodique, il 
faut d’abord se baser sur le temps qu’un élève peut consacrer 
chaque jour à ses exercices. 

-Nous commencerons par Pouvrier, l'employé ou le-fonc- 
tionnaire qui est occupé toute la journée et à qui il est-impos- 
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rofesseur Desbonnet, à l’âge de cing ans, 


Mle Marguerite, fille du p 
présente déja un beau développement. 


Fig. 73 


Le Discobole (du Vatican). 


Le Doryphore de Polyclite (Musée de Naples 


A 


= 
é 


_ (musée de Naples). 
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sible de distraire le temps nécessaire à de longues séances 
d'entrainement. Selon ses goûts ou l’emploi de son temps, il 
s’entrainera le matin en se levant ou le soir avant de se cou- 
cher, une ou deux heures après le repas ou un peu avant le 
repas du soir. Si son sommeil était troublé par le travail du 
soir, il devrait y substituer le travail du matin. 

Avant toute chose, l’élève se posera complètement nu 
devant un miroir et passera un examen détaillé de son aca- 
démie. 

Malgré la bienveillance avec laquelle nous jugeons habi- 


wi, 


A 


Haltéres automatiques á chargement progressif. 


Fic. 76 


tuellement nos défauts, il tâchera de ne pas se trouver trop 
parfait. Il n’est pas d’homme parfait, surtout sans entraine- 
ment préalable. Il ne le sera donc pas. En toute bonne foi, 
il s’avouera ses imperfections : c'est moins facile qu’on ne 
croit, et ce sera le premier pas vers leur correction. Évidem- 
ment, les défauts anatomiques que peut posséder un sujet sont 
nombreux : il peut avoir une poitrine trop étroite, fächeux 
symptôme pathologique, des jambes trop minces, des bras 
sans muscles, des muscles abdominaux lâches, etc. 

Comment faire pour reconnaître tous ces défauts, direz- 
vous? Nous n’aurons pas toujours un athlète nu devant nous 
pour la comparaison. D'accord, mais l’art a créé des chefs- 
d'œuvre plus merveilleux que ne le sera jamais le plus magni- 
fique athlète. Qu'est-ce qui vous-empêche d’avoir chez vous 
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une photographie bien faite, ou, ce qui vaut mieux, ‘une 
bonne copie du Doryphore, de V Oreste, du - “Gladiateur, du 
Discobole ou du Mars Borghèse? ` 

Ce seront les modèles vers lesquels il devra ditiger tous ses 
efforts, l'idéal qu'il devra essayer d'atteindre sans y parvenir 
naturellement jamais, parce que, alors, ce ne serait plus l’idéal. 

Il pourra-se comparer à eux pour corriger ses. défauts. 
Quand il aura constaté de visu ses imperfections corporelles, 
il se pénétrera bien de importance qu'il y a pour lui à se 
régénérer et il prendra la résolution de s’entraîner régulière- 
ment pour y parvenir. 

Pour ce faire, il se rendra dans un magasin de vente d’ap- 
pareils de gymnastique et achètera une paire d’haltères à char- 
gement automatique permettant de débuter le premier mois 
d'entrainement avec un poids de 5 livres dans chaque main, 
et d'augmenter chaque mois le poids de l’haltère, soit d’une 
livre ou même d’une demi-livre selon la force du sujet; et ce 
jusqu’au poids de 10 livres qui ne doit jamais être dépassé 
dans la méthode des poids légers. 

Ce sera une dépense bien minime. S'il était tenté pourtant 
de se laisser arrêter par elle, qu’il songe à combien de dépenses 
inutiles il n’a pas sacrifié déjà et combien -peu de privations il 
aura à s'imposer pour économiser la modique somme repré- 
sentant le prix de ces haltères. S’il manque de force dans les 
mains ou de grosseur d'avant-bras, il se procurera deux hal- 
tères à sept ressorts dont nous donnons une explication com- 
plète page 114. 
` Nanti de ces très modestes appareils, il retournera se mettre 
à l'entrainement. 

Pour travailler, le costume le plus simple sera le meilleur: 
un sleep ou suspensoir, ou un caleçon de bain. Le costume 
qu’il faudra préférer sera celui qui permettra le mieux de voir 
travailler tous les muscles du corps. Pour cela, il faut se pla- 
cer devant une armoire à glace. À ceux qui le pourront, nous 
recommandons la double glace- ‘pour suivre le jeu des muscles 
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du dos, en m&me temps qu’on voit travailler les muscles de 
la poitrine. Il faut alors placer les deux glaces vis-à-vis l’une 
de l’autre, mais en mettre une un peu de côté pour permettre 
de se voir le corps entier d’avant et de dos sans avoir besoin 
de se déranger. On surveille ainsi le travail général de la mus- 
culature. C’est très pratique, encourageant et distrayant. Le 
travail sans glace, en face d'un mur, par exemple, serait d'une 
monotonie insupportable et l’élève ne tarderait pas à Paban- 
donner. Avec le miroir, c’est en quelque sorte un travail à 
deux, une sorte d’entrainement automatique qui fait éviter la 
fatigue et l'ennui. 

_ Ayant donc procédé à ces différents préparatifs, il se mettra 
au travail en se conformant strictement aux principes d’entrai- 
nement contenus dans le chapitre suivant. 


H 


LES EXERCICES 


Les exercices avec haltères à ressorts 


L'idéal dans un Etat n’est-il pas qué tous 
` les hommes et toutes les femmes arrivent à 
un parfait développement, (PLATON) - -- 


Un des grands défauts physiques des personnes qui ne se livrent 
pas à un travail manuel c’est de manquer de force dans les mains. 
Aussi ceux qui n’ont pas de pince (mot courant dans le langage 
_ athlétique) sont-ils nombreux, tout en étant facilement reconnais- 
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Haltères à sept ressorts. 


sables par le faible développement des avant-bras et des muscles de 
la main (éminences thénar et hypothénar). 


Ce défaut est très grave, Car à quoi sert d’avoir une grande force 


dans les bras et les deltoïdes si vous wen avez pas dans les mains 
pour assurer les prises dont vous pouvez avoir besoin dans la vie 
courante. Il faut songer, en effet, que toutes les manifestations de 
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la force du thorax et des membres supérieurs ont pour point final 
la préhension par l’usage des mains, 

Exemples : le grimper, le soulever, les luttes diverses, etc. 

Ces muscles sont en partie atrophiés par la faute des générations 
successives qui ont négligé de s’en servir, telles la noblesse, la bour- 
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Haltères à deux ressorts. 


geoisie, qui, pendant des siècles, se sont abstenues de faire œuvre 
de leurs dix doigts. (La même cause a eu pour effet, dans un autre 
ordre d’idées; la disparition des muscles obliques et grands droits 
de l’abdomen dont nous parlerons en temps voulu.) 


Fic. 78bis . 
Emploi des halteres á ressorts. 
Haltere fermé ; Haltere ouvert 


Sila ronction crée Porgane, le manque d'exercice d’un muscle 
amène l’atrophie de ce muscle. | 

Comment faire pour remédier à ce grand défaut ? 

Nous employons dans nos écoles de culture physique des appa- 
reils spéciaux pour le développement des muscles de Favant-bras 
‘et de la main, mais outre qu’ils sont encombrants et exigent les 
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conseils et la surveillance d’un professeur, ils sont aussi d’un prix 
élevé qui les empêche de se trouver à la portée de tous. 

Notre rôle d’éducateur par la culture physique pratique nous met- 
tait donc dans l’obligation de faire connaître au public un appareil 

simple: et peu coûteux, àla. disposition de tous, hommes, femmes 
et enfants, appareil qui permette, en outre, d'exécuter les exercices 
de la première partie de notre méthode dite des poids légers. 

C’est en nous inspirant des réflexions qui précédent que nous 
préconisons depuis plusieurs années l’emploi des haltéres à sept res- 
sorts dont nous allons donner ici une brève description. 

Ces haltères ont donné des résultats tellement remarquables que 
nous n’hésitons pas à les recommander chaleureusement à tous. Les 
milliers d’élèves qui s’en sont servis et en ont tiré de grands béné- 
fices sont une démonstration concluante et nous encouragent à 
proclamer la valeur des haltères à ressorts. 

Les exercices d’entrainement se feront donc avec deux haltères à 
sept ressorts, de préférence à tous autres. 

Si la force de la main est assez grande, on peut dans ce cas se 
servir d'haltéres automatiques à chargement progressif, permettant 
de n’avoir qu’une paire d’haltères pour tout matériel, ou d'haltéres 
ordinaires de 2*3 500 chacun, pour le premier mois, en augmen- 
tant de soo grammes le poids de chaque haltére 4 la fin d’un mois 
d’entrainement. On peut arriver jusqu’à 10 livres par haltére, mais 
ne jamais dépasser ce poids quie est suffisant même pour les hommes — 
très forts. 

Les haltères à sept ressorts sont composés de deux moitiés d’hal- 
téres, séparées par sept ressorts. 

Les ressorts sont amovibles et en nombre variable. 

Les mouvements doivent se faire au début avec deux ressorts 
(fig. 78). On augmente chaque mois d’un ressort pour chaque hal- 
tere. Les haltères à ressorts ont l’avantage d’accroitre rapidement 
lá force de la main et de Pavant-bras, grâce aux contractions que 
Pon est forcé de faire pour maintenir les deux moitiés de l'haltére 
appliquées l’une contre l’autre, pendant la durée des exercices. 

L'énergie qu'il faut déployer pour serrer ces engins développe 
la contractilité des muscles et, par suite, leur puissance, à un 
point que l’on chercherait vainement 4 atteindre par tout autre 
procédé. Leur emploi fait surtont travailler les muscles avec éner- 
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gie dans les exercices 


d'extension, et. il exige: 


d'eux, en même temps, 


une grande indépendance - 


de mouvements, car il 
met simultanément en jeu 
les extenseurs du bras et 
les fléchisseurs de la main 
et des doigts. La supério- 
rité des haltères à ressorts 
est particulièrement sen- 
sible pour les personnes 
qui, comme les femmes 
et les employés de bu- 
reau, n’ont pas l’habitude 
des travaux manuels et 
qui, par suite, manquent 
généralement de force 
dans les mains, les poi- 
gnets et les avant-bras. 
Nous reproduisons ci- 
contre la série des exer- 


cices à exécuter chez soi. 


chaque jour (excepté le 
dimanche) pendant un 
mois (avec les haltéres 
ordinaires ou avec les hal- 


tères à ressorts au choix 
de l'élève). 

N. B. — Pour tous ces 
exercices on se confor- 
mera aux deux régles 
suivantes : 

19 Prendre d'abord la 
position indiquée par les 


figures en trait plein et- 


exécuter ensuite le mou- 
vement figuré en pointillé. 


Fic. 79 


La statue du professeur Desbonnet, 
par René Paris. 
(Salon de 1903.) 
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2° Si Pon se sert d'haltéres à ressorts, garder constamment les 
co moitiés de chaque haltère serrées énergiquement l’une contre 
Pautre pendant toute la durée du mouvement. 

Ces contractions statiques répétées tous les jours donneront une 
grande force à la main et à l’avant-bras et permettent d'acquérir 
cette puissance musculaire qu’on ne trouve plus de nos jours que 
chez les gens habitués à manier de lourds fardeaux et à accomplir 
des ouvrages manuels. A noter que le travail avec haltères à res- 
sorts, füt-il réduit å cinq minutes par jour, donne un résultat extra- 
ordinaire en un mois. Que nos lecteurs essaient et ils en jugeront 
par eux-mêmes. 

L’avant-bras gagnera en grosseur, les muscles prendront de la 
forme et auront ces belles saillies qui dénotent la force. + 

Évidemment les haltères à sept ressorts extra-forts ne peuvent 
convenir aux femmes et aux enfants, mais il existe pour eux des 
haltères proportionnés par leur poids et par la grosseur des ressorts 
à la force qu’on peut attendre d’une femme ou d’un enfant. 
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EXERCICE N° 1. — Position de départ : le bras droit replié et le bras 
gauche allongé, la páume de la main droite en avant (en supination). 
Fléchir alternativement chaque avant-bras sur le bras, et Pétendre en- 
suite complètement sans que le coude bouge, de telle sorte que, pendant 
qu'une main monte, l’autre descend, Phaltère s'élevant chaque fois à 
hauteur de l'épaule et contre elle. | 

A la flexion : contraction des brachiaux et des radiaux. 

A Pextension : contraction du triceps et extension du biceps. 


EXERCICE N° 2. — Même position de départ, mais la paume de la main 
droite.en arrière (en pronation). Mouvement alternatif comme dans le 
n° I. 

À la flexion : contraction du biceps. 

A l'extension : contraction du triceps. 


.. EXERCICE N° 3. — Position de départ : les bras tendus horizontalement 
en avant, les ongles se faisant face. Rejeter violemment les bras de chaque 
côté du corps, en les portant en arrière le plus possible, à hauteur des 
épaules, et les ramener ensuite à la position de départ. 

Quand les bras sont en avant, contraction des muscles pectoraux: 
quand les bras sont en arrière et les omoplates rapprochées, contraction 
des muscles trapèze et rhomboïde, et extension du pectoral. 
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EXERCICE N° 4. — Position de départ: le bras gauche tendu horizon- 
talement en avant, les ongles en dessous, le bras droit allongé sur le côté 
du corps. Descendre le bras gauche en remontant en méme temps le bras 
droit 4 hauteur de E Le mouvement se continue ainsi alternative- 
ment. 

Cet exercice s rexécute aussi les ongles en dessus en partant de la 
méme position, puis les ongles en dessous en élevant simultanément les 
bras latéralement à droite et à gauche. Soit au total trois positions de 
départ différentes pour Pexercice 4. 

A l'élévation du bras, contraction de la partie antérieure du deltoide. 

A l’abaissement du bras contraction du pectoral. 


EXERCICE N° 5. — Position de départ : le bras droit étendu latérale- 
ment à hauteur de l'épaule, les ongles en dessus, Pavant-bras gauche 
fléchi, la main au-dessus de l'épaule. Fléchir Pavant-bras droit sur le bras, 
et étendre en même temps complètement le bras gauche, continuer ainsi 
alternativement, sans baisser les coudes ni les bras au-dessous de la ligne 
des épaules. 

A la flexion contraction du biceps, à l’extension contraction du triceps. 
Par la position horizontale des bras, contraction statique des muscles 
fixateurs de l’épaule, deltoïde et partie supérieure du trapèze, grands 
dentelés et sterno-cleido-mastoidien. 


EXERCICE N° 6. — Les bras étendus latéralement dans le prolongement 
de la ligne des épaules, faire tourner vivement les deux poignets en de- 
dans et en dehors autour de leur axe, aussi loin qu’il sera possible. 

Muscles de Pépaule, muscles pronateurs et supinateurs de l’avant-bras. 


EXERCICE N° 7. — Comme dans le n° 5, mais le mouvement est simul- 
tané, les deux bras s’étendant ou se repliant en même temps. 
Mêmes muscles que dans Pexercice no 5. 


EXERCICE N° 8. — Le corps droit, les deux pieds sur la même ligne, 
Pavant-bras gauche replié à angle droit sur le bras, les onglés à droite, 
le bras droit étendu le long du corps. Porter vivement le pied droit d'un 
pas en avant, en étendant en méme temps avec énergie le bras gauche 
en avant du corps de toute sa longueur. Revenir à la première position 
et recommencer le mouvement. 


Muscles extenseurs de la colonne vertébrale, muscles de la cuisse et de 
la jambe. 


EXERCICE N° 9. — Même exercice avec le bras droit et la jambe 
gauche. 


Mêmes muscles que dans l’exercice no 3. 


EXERCICE N° 10. — 1% Le corps droit, reposant sur la pointe des pieds, 
les talons joints, les bras pendant naturellement, se baisser en fléchissant 
les genoux sans laisser les talons toucher à terre. 


20 S'élever sur la pointe des pieds, garder la position cinq secondes et 
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descendre doucement les talons à terre les jarrets tendus, relever la pointe 
des pieds le plus possible en'ne touchant le sol qu’avec les talons. 

A Pélévation du corps sur la pointe des pieds, contraction des jumeaux 
et soléaires. A l’appui sur les talons : contraction des jambiers antérieurs, 
des longs péroniers latéraux et des vastes internes des cuisses. 


EXERCICE N° 11. — Les jambes écartées, les pieds bien à plat sur le 
sol, les bras pendant naturellement, se baisser et se relever alternative- 
ment en portant les bras derrière les cuisses. 

Au redressement du corps, contraction du triceps fémoral, vaste in- 
terne, vaste externe, droit antérieur. 


EXERCICE N° 12. — Le buste fléchi sur la hanche gauche, le bras 
gauche allongé, le bras droit replié, Phaltère droit sous l’aisselle. Fléchir 
` le corps sur la hanche droite en allongeant le bras droit et repliant le 

bras gauche sous l'aisselle. 
_ Continuer ainsi le mouvement alternativement à droite et à gauche 
sans remuer les membres inférieurs. 
- Par la flexion du buste, contraction des obliques de abdomen. Par le 
redressement du buste, extension complète des obliques. 
Par la flexion du bras, contraction du biceps, de la partie latérale du 
deltoïde, du sterno-cleido-mastoidien et des fléchisseurs de Pavant-bras. A 
extension du bras, contraction du triceps et des extenseurs de Pavant- 
bras. Í 


EXERCICE N° 13. — 19 Le bras gauche tendu verticalement au-dessus 
de la tête, l’avant-bras droit fléchi, la main à hauteur de Pépaule, le 
- coude en arrière et joint au corps, les ongles à gauche. Etendre vertica- 
lement le bras droit au-dessus de la tête en fléchissant le bras gauche et 
continuer le mouvement de la même façon, la tête droite et-la poitrine 
: portée en avant. 
20 Faire le même mouvement simultanément, en montant et en des- 
cendant les deux bras en même temps. i 
A Textension du bras, contraction de la partie antérieure du deltoïde, 
du triceps, de la partie supérieure du trapèze et du grand dentelé. 
A la flexion du bras, contraction des muscles deltoïde postérieur, sous- 
épineux, grand rond, petit rond, rhomboide et grand dorsal. 


EXERCICE N° 14. — Étant couché sur le dos, les bras allongés derrière 
la tête dans le prolongement du corps, monter lentement les deux jambes 
réunies jusqu’au moment où elles forment un angle droit avec le corps, 
les jarrets bien tendus, les descendre ensuite plus lentement encore, la 
pointe des pieds aussi tendue que possible. y 

Muscles fléchisseurs des cuisses, muscles psoas iliaques, abdominaux, 
grand droit (partie inférieure). : 


EXERCICE N° 15. — Les mains et la pointe des pieds reposant seules 


sur le plancher, les mains dans la verticale des épaules, le corps bien 
droit, baisser et relever alternativement le corps par des flexions et des 
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extensions de bras, en ayant soin de ne pas toucher terre avec le buste. 
Conserver constamment la tête en arrière et les jarrets bien tendus. 

A la flexion des bras par le rapprochement des omoplates, extension 
de la partie antérieure du deltoide, contraction du trapèze et des abdomi- 


naux. À l’extension des bras, contraction des pectoraux, des. deltoïdes 
antérieurs et triceps. 


EXERCICE N° 16. — Étant couché sur le dos, les talons ne quittant pas 
la terre, la pointe des pieds tendue en avant, les bras allongés en arrière 
dans le prolongement du corps, relever le buste en tenant les haltères au 
bout des bras tendus, et venir poser les mains sur la pointe des pieds; se 
recoucher ensuite doucement en exécutant le mouvement inverse. 


Action sur les muscles obliques et grands droits de abdomen (partie 
supérieure). PRES | 


EXERCICE N° 17. — Comme le n° 14, mais une seule jambe montant 
pendant que l’autre descend. 
-Mêmes muscles que dans l’exercice n° 14. 


Le tableau de la page 120 indique la progression à suivre pour les exer- 
cices pendant le premier mois. 


Exercices a mains libres 

Il faut intercaler les treize exercices 4 mains libres représentés 
ci-dessous entre les exercices avec haltéres. wae te 

Exemple : après Pexercice 1 avec haltéres, faire Pexercice 1 à 
mains libres, passer au n° 2 avec haltéres, puis au n° 2 sans hal- 
téres, et ainsi de suite. > 

La cadence pour les exercices avec halteres est d’un mouve- 
ment à la seconde environ; celle des exercices à vide doit être 
moins rapide, chaque mouvement peut durer de quatre 4 cinq se- 
condes et gagne à être effectué avec le plus d’ampleur possible, 
c’est-à-dire avec l'extension la plus complete devant succéder à la 
contraction la plus complète. ; 


EXECUTION DES EXERCICES À MAINS LIBRES 
(Figures de la page 123). 
A FAIRE VINGT FOIS POUR CHAQUE EXERCICE 


I EXERCICE. — Aspiration compléte, remonter le thorax et rentrer 
Pabdomen. : 
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But: Augmenter la capacité thoracique, en donnant aux pièces du 
squelette une plus grande latitude de jeu; faire participer tous les alvéoles 
pulmonaires au travail respiratoire. 


2€ EXERCICE. — Rotation du tronc sur le bassin, flexion et extension 
des muscles obliques, des droits abdominaux, etc. 

But: Faire jouer entre elles les pièces osseuses de la colonne vertébrale, 
en conserver la souplesse, combattre l'obésité, fortifier les obliques et les 
abdominaux. 


3° EXERCICE. — Adduction des bras devant la poitrine, les bras tendus 
contracter fortement les pectoraux. 
But: Développement des pectoraux en épaisseur. 


4€ EXERCICE. — Lever alternativement les jambes, le jarret tendu, la 
pointe du pied en avant. 


But : Développer le triceps de la cuisse, les jumeaux, les abdominaux. 


$® EXERCICE. — Flexion et extension des bras en donnant le maximum 
de contraction volontaire pour étendre les bras et les fléchir. 

But : Développement des biceps et des triceps en épaisseur à la flexion 
et élongation de ces mêmes muscles à l’extension. 


6e EXERCICE. — Rotation des épaules avec immobilité du corps. Elever 
les épaules aussi haut que possible, les faire tourner sur l'articulation de. * 
P’humerus et de Pomoplate d’avant en arrière, aspirer en élevant les 
épaules, expirer en les baissant. 


But : Respiration. complète, développement du trapèze et du rhom- 
boïde, etc. 


« 


7° EXERCICE. — Étant couché sur le dos, les bras étendus derrière la 
tête, ramener les jambes devant la poitrine, les saisir avec les mains et 
rapprocher les genoux par une traction le plus possible de la pote 
Revenir ensuite lentement à la position première. 


But: Élongation des ligaments articulaires en jeu, développement de 
abdominaux. 


- 8° EXERCICE. — Même exercice que le pen alternativement et 
les mains restant croisées derriére la téte. 


But : Développement des muscles abdominaux et des cuisses. 


9° EXERCICE. — Flexion du buste en avant, se hausser le plus possible 

pour fournir une extension complète de la colonne vertébrale, se baisser 

et toucher terre avec les mains à 30 centimètres en avant de la pointe des 
pieds. 


But: Assouplissement de la colonne vertébrale et des muscles lom- 
baires, flexion des abdominaux. 


10° EXERCICE. — Hausser les épaules le plus possible et les laisser len- 
tement retomber à la position initiale du départ. 


But: Développer le trapéze et faire jouer les pièces du thorax. 
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11€ EXERCICE. — Flexion sur les jambes, les fesses touchant les talons; + 
se relever lentement. 


Fic. 81 


But : Élongation des ligaments articulaires du genou, extension et con- 


traction du quadriceps de la cuisse, etc. 


12e Exercice. — Couche sur 1 les bras étendus derrière la tête, 


e dos, 
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les. ramener doucement le long du corps en faisant décrire un demi- 
cercle aux mains. Pendant ce mouvement, aspirer complétement tandis 


que les bras sont derriére la téte, expirer á fond quand ils viennent le 
long du corps. 


But: Ampliation de la poitrine; développement du petit et du grand 
pectoral, du grand dentelé, etc. 


13% EXERCICE. — Le corps étant bien droit, les mains le long du corps, 
porter vivement le pied gauche en avant et le bras gauche en Pair, en 
élongeant le plus possible la colonne vertébrale. Rester quelques secondes 
dans cette position en s'allongeant énergiquement comme si l’on voulait 
atteindre un objet avec le bras. Effectuer le méme mouvement avec le 
bras droit et la jambe droite. 


But: Élongation de la colonne vertébrale, développement des muscles 
lombaires, des cuisses et des mollets. 


A la fin du premier mois on pourra charger les haltéres automa- 
tiques d'un, deux ou trois disques supplémentaires, selon la force 
du sujet, ou ajouter un ressort si on possède des haltéres à res- 
sorts, et recommencer entrainement, comme à partir du premier 
jour, en suivant exactement la même progression. 

À la fin du deuxième mois, charger de nouveau les haltères selon 
sa force, ou ajouter un quatrième ressort, et recommencer la même 
progression ; faire de même à la fin du troisième mois. 

L'emploi du septième ressort ou des haltéres ordinaires de 10 
livres chaque marquera la fin de l'entrainement aux poids légers. 

L'élève devra être à ce moment en bonne forme s’il a suivi régu- 
liérement le tableau d’exercices. Il lui est alors permis de se livrer 
à Ventrainement des poids moyens, s "il le désire, mais à la condi- 
tion expresse de ne s'écarter en rien des principes classiques d'exé-- 
cution que nous donnons page 139. 

Il lui est loisible aussi de continuer son entraînement aux poids 
légers, ce qui suffira pour le maintenir en bonne forme et en excel- 
lente santé. 

Comme on le voit, tous les exercices sont des plus faciles à 
exécuter chez soi avec deux haltères à charger ou deux haltères à 
sept ressorts (au choix de l'élève). 

Ce tableau a été dressé par nous pour un sujet non développé, 
mais normal. Si Péléve a observé chez lui quelque défectuosité 
anatomique à laquelle il lui faudra remédier, il n’aura qu’à faire 
travailler plus spécialement les muscles. dont le volume et la ligne 
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ssent à désirer. Il maura, pour ce faire, qu'à a se conformer aux 
indications suivantes : 


‘TABLEAU D'ENTRAINEMENT POUR REMEDIER AUX IMPERFECTIONS 
ACADÉMIQUES ET ANATOMIQUES 


Élargissement de la poitrine. Développement des pectoraux, grands 
dentelés (3). 


Exercices à faire: 3, 4, 5, 7, 13 (alternatif et simultané), 15. 
Deltoïdes, biceps, triceps. 
Exercices à faire: 1, 2, 4, 5, 7, 13 (alternatif et simultané), 15. 


Muscles des avant-bras. 
Exercices à faire : 1, 6. 


Muscles abdominaux (oblique et droit abdominal). 
Exercices à faire : 12, 13, 14, 16, 17. 


Muscles des cuisses et mollets. 
Exercices à faire: 8, 9, 10, 11, 17. 
Muscles lombaires. 

` Exercices a faire : 4, 8, 9, 12, 13, 15, 16: 


Muscles sterno-cleido-mastoidiens, splénius et trapèze. 
Exercices á faire: 1, 3, 5, 7 


"Nous nous sommes efforcés de donner à ces détails de 
l’entrainement toute la clarté et toute la précision désirables 
pour ne pas embrouiller l’élève et lui permettre ainsi de 
consacrer tout son temps disponible à l'entrainement jour- 
nalier. 

Pour ne pas oublier les muscles qui ont été jugés trop 
faibles, l’élève prendra une feuille où il notera les exercices 
à faire. chaque jour et il collera cette feuille près de son mi- 
roir pour l’avoir continuellement sous les yeux. Par exemple, 
un élève a besoin de se développer les bras, avant-bras, les 
deltoides, les grands dentelés, les cuisses et les jambes, il 
notera les exercices 4 effectuer is ce que l’harmonie du 


C) Sé reporter au tableau d' entraînement pour le ombre de mouve- 
ments et à la planche schématique pour leur exécution. 
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corps soit rétablie, soit: exercices I, 2, 4, 5, 7, 10, II, 13, 
15. Il n’aura donc qu’à s'occuper uniquement de ces mouve- 
ments, en attendant de se livrer à des exercices généraux. - 

De cette manière, chacun est sûr de ne rien laisser passer, 
car on est toujours enclin à travailler les muscles déjà forts 
et à oublier ceux qui ont le plus besoin de se fortifier. 

En procédant de cette manière, on arrivera à se développer 
harmonieusement et à posséder une belle force musculaire. 
Nous mettons l'élève en garde contre l’ennui des débuts. 
Il est vite vaincu, pour peu qu’on ait la volonté et la foi. 
Bientôt le temps de l’entrainement deviendra un véritable 
jeu, une distraction dont on ne pourra plus se passer et dont 
on comprendra le haut but social : la régénérescence de la 
race. En travaillant pour soi-méme, on travaillera pour ses 
descendants. Et quoi de plus doux que d'avoir de beaux 
enfants, sains de corps et d’esprit ! Quel élément de bonheur 
que la santé! Au point de vue économique, pas de médecins, 
pas de malades à la maison, pas de tracas, pas de chagrins, ~ 
la joie au foyer de famille, Pamour des êtres sains, l’allégresse 
sereine d’un bonheur que rien ne vient troubler. 

Pour l’employé et l’ouvrier, après avoir terminé sa semaine 
d'entrainement, le dimanche sera employé en excursions à 
pied, à bicyclette pour respirer Pair pur des espaces. Du cano- 
tage, de la natation, de la course à pied, de la marche : voilà la 
meillenne gymnastique, en plein air, sous le bon soleil. Quand 
on a passé toute sa semaine hiwi dans un bureau, dans un 
magasin ou dans un atelier, il n'est que trop légitime d’aller 
se retremper dans le-bain de Jouvence de l’éternelle nature, 
loin des villes empestées et fiévreuses, sous le grand ciel lim- 
pide, parmi l’impérissable beauté des choses. 

On a sans doute déjà fait l’observation que nous n’avons 
préconisé jusqu'ici que la méthode d’entrainement dite des 
poids légers. Ce n’est nullement par esprit d’exclusivisme à 
l'égard des poids moyens et des poids lourds, mais seulement 
parce que nous n’avons eu en vue que les élèves ne pouvant 
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disposer que de peu de temps. Et comme, somme toute, la 


. Fic. 82 


Un produit de la méthode Desbonnet : Pinstructeur Rodolphe, 
modèle de beauté plastique. 


pratique des poids légers l’emporte de beaucoup en efficacité 
sur toutes les autres, qu’elle permet même un entrainement à 
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la rigueur complet, nous l’avons expliquée de préférence. 
Mais à ceux à qui leur situation de fortune procure plus de 
loisirs, qui, étant mieux nourris, jouissent de plus de repos 
et ont conséquemment à leur disposition une plus grande — 
quantité d’énergie disponible, nous conseillons plus d’exer- 
cices et des exercices plus violents. Pour eux, poids légers 
le matin en se levant; tous les deux jours, poids moyens 
le matin; deux fois par semaine, poids lourds, l’apr&s-midi 
vers 4 heures. Tout cela en plein air, quand le temps le 
permet. 

Deux fois par semaine, avant le repas du soir, après Pen- 
trainement aux poids lourds, course à pied de 500 à 1 500 mè- 
tres sans forcer. Aller progressivement pour éviter l’essouffle- 
ment. Repos d’un quart d’heure, puis 100 mètres très vite en 
progressant peu à peu chaque jour, et l’entrainement doit être 
fini pour la journée. Une douche froide après la sudation sera _ 
le complément de ces exercices. Un bon appétit et un bon 
sommeil en seront la récompense. 

La gymnastique aux agrès, le cyclisme, Pautomobilisme, E 
le canotage, l’escrime, la Dare la canne, l’&quitation, sont un 
supplément qu’il ne faudra pas négliger. 

Voilà pour les heureux de ce monde. Il y a pourtant des 
fous parmi eux qui préfèrent à ces saines distractions labru- 
tissement des cafés, les débauches sexuelles, les tripots, les 
lupanars, les soupers imbéciles qui leur font le teint bléme, 
l’œil terne, et leur vident la cervelle. Ceux-là sont les produits 
usés de races frappées de déchéance que les dures lois de la 
sélection rendront au creuset de la nature. Ils n’ont qu’un 
intérêt de monstruosité historique et physiologique. 

Les exercices, précédemment décrits, qu’on peut exécuter en 
chambre et toujours devant une glace seront plus profitables 
en plein air, cela va sans dire; mais A tous ceux qui sont for- 
tunés ou qui ont le temps nécessaire pour fréquenter les 
écoles de culture physique, rien ne vaudra la pratique de ces 
exercices sous l’œil d’un maitre et sous la direction éclairée. 


écoles de culture physique de Paris. 


des 


Rivas, 


L'instructeur Pierre 


CULTURE PHYSIQUE 
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d'un professeur compétent. Á tous ceux qui pourront disposer 
de deux fois une demi-heure par semaine, nous n'hésitons pas 
à recommander de se remettre aux mains d'un professeur 
expérimenté. Ils en tireront un bénéfice incomparable et les 
progrès seront plus rapides. 

Une des raisons pour lesquelles nous préconisons la sur- 
veillance d’un maitre, c'est que tel exercice très salutaire pour 
un jeune homme peut être contraire à un homme d’âge mûr 
et dangereux pour un vieillard, et c’est au professeur seul à 
discerner ce qui convient à l’un plutôt qu’à l’autre. 

Les tempéraments différents réclament des exercices dif- 
férents. Il faut savoir ordonner à chacun les exercices qui 
s'adaptent le mieux à sa constitution et qui tendent à en faire 
un homme complet; c’est vers la solution de cette difficulté 
que doivent converger tous les efforts et toutes les études du 
spécialiste en culture physique, et c’est aussi le motif qui 
nous fait préférer la culture physique avec professeur, à Pen- 
traínement chez soi sans professeur. Ne procédant ni par voie 
de raisonnement ni par voie de comparaison, on a si vite fait 
de se fourvoyer et de se livrer à tel travail, tandis que c’est tel 
autre qu'il conviendrait d'adopter. Cet inconvénient disparaît 
dans une école de culture physique où chaque mouvement 
n’est ordonné par le professeur qu’après une étude approfondie 
des conséquences qu'il doit avoir, comme aussi des forces aux- 
quelles il est emprunté. Les muscles, les nerfs, les organes, 
tout, dans notre économie animale, est solidaire : il est donc 
de la plus haute importance de ne point confondre les causes 
et les effets dans le service qu’on demande à chacun d’eux. 
De là notre préférence pour la culture physique dirigée par un 
professeur compétent. 

Nous préférons aussi, à la: culture physique en chambre, 
l’établissement public qui égaye, la société qui stimule et le 
commandement qui entraîne; à la simplicité des appareils 
privés, nous préférons la multiplicité des appareils d'une 
école spéciale; à l’espace étroit et limité, un champ vaste et 
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largement aéré; à la mesquinerie, le confort, et, s’il faut tout 
dire enfin, à l'ignorance qui tátonne, le savoir qui s'affirme 
et sait diriger. 


Le musculateur 


Toute personne qui ne veut pas prendre 
le temps de faire de l'exercice est obligée de 
prendre, un jour ou l’autre, celui d’être ma- 
lade. 


La liste des principaux exercices avec haltères légers étant 
terminée, nous passerons successivement en revue les divers 
appareils de gymnastique de chambre qui permettent de s’exer- 
cer chez soi, et d’acquérir un développement musculaire par 
une pratique journalière de ces appareils. 

En premier lieu, nous nous occuperons du Musculateur 
inventé par un habile théoricien doublé d’un praticien. Le 
Musculateur est un appareil qui, comme tous les exerciseuts, 
est basé sur Peffort de traction, pour développer la muscula- 
ture du corps. Mais là seulement se borne la ressemblance du 
musculateur avec les autres, car, à encontre de tous, la résis- 
tance de cet appareil est aussi bien dans la compression que 
dans l’extension. Cette compression est obtenue par le moyen 
de Pair comprimé enfermé dans une chambre en acier imitant 
la pompe de vélos. 

Sur le côté de Pappareil, sous la poignée, se trouvent deux 
soupapes, l’une E, l’autre C. 

Pour faire les mouvements d'extension, fermez la soupape E 
plus ou moins hermétiquement, selon la force que vous dési- 
rez employer. Mieux vaut répéter un mouvement vingt fois 
aisément que faire un seul mouvement très dur qui exige un 
grand effort. 


Pour faire les mouvements dé compression, fermez la sou- 
pape C et ouvrez la soupape E. 
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Quand Pappareil est réglé à votre force, observez la définition 
des exercices suivants en pratiquant surtout ceux qui ont rap- 
port aux muscles que vous désirez développer spécialement et 
qui sont, d’ailleurs, indiqués dans chaque exercice. 
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Un pur-sang humain: Lheureux, produit de la méthode Desbonnet. 
Par un dispositif trés ingénieux, le Musculateur se trans- 
forme en extenseur ou en compresseur et permet de travailler 
deux groupes de muscles bien distincts, les extenseurs et les 
fléchisseurs du corps ou des membres. 
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Ce nouvel engin de gymnastique au moyen de Pair com. 
primé, dont Pélasticité est bien connue, est destiné à avoir 
beaucoup de succès, surtout pour le: développement de cer- 
tains muscles : tels les pectoraux et dorsaux, qui travaillent 
ort peu dans beaucoup d'appareils à résistance graduée. : 
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Exercice no 1. — Première position 


Nous allons démontrer les exercices principaux : 


EXERCICE N° 1. — Rapprochement des bras en arrière. 


Réglez la compression par la vis de soupape C ; ouvrez la soupape E 
complètement. 


Position du corps : 
1° Le corps droit, aspirez fortement en étendant les bras de chaque 


côté du corps et en tenant l'appareil derrière le dos, les paumes des 
mains en dedans. 


2° Rapprochez les bras intérieurement en les-tenant ibien tendus. Ne 
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bougez pas le corps et ne pliez pas le 
s coudes. Muscles en action : 
grands dorsaux, grands ronds. ie 


Le gra i i é 
es es a dans ce mouvement, une contraction tr&s éner- 
gique; par le fait de la compression de Pair dans Pappareil s’opposant 


au rapprochement des bras le long du corps, le grand dorsal est alors 
obligé de fournir un effort soutenu pour vaincre cette résistance. 


+ F s A E 
C'est une contraction qui ne peut étre obtenue avec aucun autre exercice. 
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Exercice no 2. — Première position 


EXERCICE N° 2. — Rapprochement des mains derrière la tête. 

Flexion des avant-bras en angle droit avec les bras. 

Réglez la compression par la vis de soupape C ; ouvrez entièrement 
la soupape E. 


Position du corps : 
19 Le corps droit, les bras étendus horizontalement de chaque côté du 


corps, la paume des mains au-dessus, en tenant l'appareil derrière le cou 


à environ 5 centimètres des épaules. 
20 Ramenez les avant-bras l’un vers l’autre en maintenant les bras 4 
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hauteur des épaules. Empéchez l'appareil de toucher la tête en le-main- 
tenant à 5 centimètres en arrière. 

. Muscles en contraction : action très forte sur les- biceps; deltoides à i 
sur les muscles trapéze et rhomboide. 

La contraction statique du- biceps, qui cherche à vaincre la difficulté 
opposée Le la résistance de l’air, est très profitable à ce muscle et à ses 
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Exercice no 2. — Deuxième position 


tendons, qui subissent, dans cet exercice, un travail que l’on ne trouve 
pas dans les contractions dynamiques. En effet, on remarquera que le 
muscle biceps donne sa plus grande contraction quand l’avant-bras est en 
angle droit avec le bras et qu'il ne peut aller plus loin, empêché par la 
conformation même de l'appareil. 

Vous pouvez encore faire avec le Musculateur une foule d’autres mou- 
vements qu'il serait trop long d'énumérer ici. Nous avons voulu simple- 


ment montrer les principaux exercices. Avec un peu d'imagination, vous 
trouverez d’autres mouvements. 
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L’entrainement aux poids moyens 


La nature a donné à nos forces des limites 
qu’il est fou de vouloir dépasser. 


L’entrainement aux poids moyens s'exécute avec une barre 


Fic. 89 


Le Dr Rouhet s'entrainant aux poids moyens 
‘(athlétisme sans effort). 


et un haltére que Pon peut, sans trop grande difficulté, déve- 
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lopper (©) dix fois de suite, la barre avec deux mains et lhal- 
tére avec une seule. 

Pour pouvoir s’entrainer aux poids moyens, il faut avoir à 
sa disposition deux engins : une barre à deux mains et un 


haltère à une main. Tous les deux doivent être creux et munis - 


d’un bouchon taraudé que l’on visse dans chaque boule, Ce 
bouchon peut s’enlever à volonté de façon à permettre de. 
charger les boules avec de la limaille, des chevrotines, du 


FIG. 90 


Barre à deux mains. 


plomb ou même avec du sable. Le chargement qui revient le 
meilleur marché est composé de petites rondelles en fer appe- 


lées débouchures de mitrailleuses, que lon 


Sy trouve chez les chaudronniers en fer. 
La figure 90 représente une barre à sphères 


Fic. 90 bis 


boules. 
La figure 90 bis représente un haltère creux avec une barre 


de 15 centimètres entre les deux boules. Les barres doivent . 


avoir 45 à 50 millimètres de diamètre pour la barre à sphères 
et 40 à 45 millimètres de diamètre pour l’haltère d’une main, 
cela pour fortifier les muscles de la main et de l’avant-bras, et 
acquérir ce qu’on appelle, en termes d'athlétisme, de la pince. 

Le diamètre des boules doit être de 25 centimètres pour la 


barre à sphères et de 20 centimètres pour l’haltère d’une 


main. On pourra les charger ainsi jusqu’à 80 kilogr. pour la 
barre et 60 kilogr. pour l’haltère. On pourra alors s’entrainer 
progressivement en augmentant de 1 kilogr. le poids de Pap- 


C) Voir page 143 la définition de ce terme. 


creuses de 1” 10 de longueur entre les deux 
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pareil quand un exercice aura été exécuté facilement dix fois 
sans arrêt. De cette façon, on n’aura aucun accident à re- 
douter, car les muscles se fortifient d’autant plus vite que le 
travail est plus méthodique et plus gradué (*). A ces deux appa- 
reils on pourra adjoindre un poids creux forme 20 kilogr. 
qui pèse vide 10 à 12 kilogr. et qu’on peut charger par demi- 
kilogramme au fur et à mesure qu’on le tiendra facilement 
à bras tendu (position horizontale). 


Les exercices classiques 


Voici les neuf exercices classiques que l’on peut exécuter 
comme poids moyens avec la barre à sphères, l'haltére et le 
poids creux : 


1. Le jeté à deux bras ; 

2. Le développé à deux bras ; 

3. L'arraché à deux bras; 

4. L’arraché d’un bras à droite ou à gauche ; 

5. Le jeté d'un bras à droite ou à gauche ; 

6. Le dévissé d’un bras à droite ou à gauche ; 
7. Le développé d'ún bras à droite ou à gauche ; 
8. La volée à droite ou à gauche; 

9. Le bras tendu sur la main ou par l’anneau. 


Nous allons définir successivement tous ces exercices. 


EXERCICE N° 1. — Jeté à deux bras (position de départ, fig. 91): 

Enlever directement la barre de terre à l’épaulement (c’est-à-dire à 
hauteur des épaules), sans stationnement intermédiaire pour rétablir les 
poignets et sans appuyer la barre sur la poitrine (fig.. 92, 1° temps). 

Jeter la barre au-dessus de la tête en se fendant à volonté (fig. 93, 
2° temps); se relever ensuite, les jambes tendues, les pieds écartés de 


(1) Pour les imprudents qui voudront s’affranchir de notre tutelle, qui 
ne voudront pas profiter des leçons de l'expérience, à ces gens-là nous leur 
crions casse-cou et nous leur donnons rendez-vous vers trente-cinq ans!!! 
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40 centimétres au plus, le corps droit, les bras allongés verticalement 
au-dessus de la tête. Garder la position cinq secondes. 


Ne sont pas considérés comme valables : 

L'épaulement en plusieurs temps, soit par devant, soit par derrière 

L’appui de la barre sur la poitrine pendant l’épaulement ; 

Le jeté de derrière la tête; - 

Le jeté. obtenu.par une fente dans laquelle un des genoux vient prendre 
appui sur le sol; A 

Et, d'une facon générale, toutes les incorrections analogues. 


. 
2 


EXERCICE N° 1. — Jeté à deux bras. 


Fic. 91 - Fic. 92 . Fic. 93 


Position de départ. Premier temps. Deuxième temps. 


L’épaulement. à la suspension est au contraire valable. : 
(Dans l’épaulement à la suspension, la barre, au lieu de reposer à terre, 
est suspendué à bout de bras, à peu près à hauteur des genoux.) 


EXERCICE N° 2. — Développé à deux bras (position de départ, fig. 94) : 

Exécuter d’abord l’épaulement direct (ou à la suspension), tel qu'il a 
été décrit à Pexercice précédent (1er temps, fig. 95). 

Marquer la position d'épaulement pendant une seconde (c’est-à-dire 
compter le plus rapidement possible 1, 2, 3, 4, 5, 6), puis développer les 
bras lentement (fig. 96, position du corps pendant le développé), sans 
aucun départ en souplesse, jusqu’à ce que les bras soient bien tendus ver- 
ticalement (fig. 97). Pendant l'exécution de ce mouvement, les pieds, 
écartés de 40 centimètres au plus et placés sur la même ligne, ne doivent 
pas bouger, les jambes doivent rester tendues. 


Marquer la position pendant cinq secondes au moins avant de laisser 
retomber la barre. 


Ne sont pas considérés comme valables : 
Tout épaulement exécuté d’une façon incorrecte; 
Le défaut de stationnement a l’épaulement ; 


o nm TE 
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- Tout départ de bras en souplesse, toute secousse donnée pendant le 
développement des bras et, surtout, tout fléchissement des jambes pen- 


EXERCICE N° 2. — Développé à deux bras. 


Fic. 94 Fic. 95 


Position de départ. (Epaulement) premier temps, 


Fic. 96 FIG. 97 = Fic 98 
Position correcte Deuxiéme temps. Développé a deux bras incorrect. 
pendant le développé. _ (L'exercice est du dévissé 


a deux mains.) 


dant le développé. (La fig. 98 représente, à titre d'exemple, un déve- 
loppé à deux mains incorrect, qui n’est en réalité qu’un dévissé à deux 
mains et non un développé.) 


EXERCICE N° 3. — Arraché à deux bras (position de départ, fig. 99) : 

Enlever directement la barre de terre au bout des bras, tendus vertica- 
lement, les mains au-dessus de la tête, la barre passant horizontalement 
le long du corps. Be 

On ne doit retourner les poignets que quand la barre a légèrement 
dépassé la tête, sinon l'exercice se transforme en développé. 

Il est permis de se fendre, mais on doit se relever le mouvement 
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achevé, les pieds à 40 centimètres au plus l’un de l’autre, les jambes ten- 
dues (fig. 100). 

Conserver la position cinq secondes. 


EXERCICE N° 3. — Arraché à deux bras. 


Fic. 99 FIG. 10) 


Position de départ. Finale 


Ne sont pas considérés comme valables: 
Tout arrêt pendant l’arrachement; 

Tout appui d’un genou en terre. 
L’arraché à la suspension est valable. 


EXERCICE N° 4. — Arraché d’un bras. 


FIG. 101 Fic, 102 
Position de départ. Finale. 
EXERCICE N° 4. — Arraché d'un bras à droite, puis à gauche (posi- 
tion de départ, fig. 101). 


Enlever directement la barre de terre (ou Vhaltére) au bout du bras 
tendu, la barre passant le long du corps, et Pamener au-dessus de la 
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téte. Le mouvement achevé, le corps doit étre droit sur les jambes ten- 
dues, les pieds à 40 centimètres au plus l’un de Pautre (fig. 102). 
Conserver la position pendant cinq secondes, le corps parfaitement 
immobile. : 
Ne sont pas considérés comme valables : 
Tout temps d’arrét pendant l'arrachement, suivi d'un mouvement de 
dévissé pour achever Pexercice ; dee: ot tone $ 
Tout appui d’un genou ou d’une main 4 terre; 
Tout balancement imprimé à l’haltère avant Parrachement. 
Sont au contraire permis : 
- L’appui de la main opposée à l’arrachement, sur le genou du même côté ; 
L’arraché à la suspension. ; 


N. B. — L'haltére doit toujours reposer à terre en avant de la ligne 
des talons. 


EXERCICE N° 5. — Jeté d'un bras. 


FIG. 103 FIG. 104 FIG. 105 
Position de départ. Premier temps. = Deuxième temps 
EXERCICE N° 5. — Jeté d'un bras (position de départ, fig. 103). 


Enlever directement la barre de terre.á l'épaule (d'une seule main, 
sans le secours de l’autre main (fig. 104, 1* temps). 

La barre étant épaulée et reposant sur le bras (et non sur Pépaule) 
jeter d'un coup de reins la barre au bout du bras tendu verticalement en 
se fendant à volonté (fig. 105, 2° temps). j 

Se relever ensuite les jambes tendues, les pieds écartés de 40 centi- 
métres au plus Pun de Pautre. 

Conserver la position pendant cinq secondes, le corps immobile. 


Ne sont pas considérés comme valables : 4 

L’épaulement en ne soulevant qu’un cóté de la barre 4 la fois (les 
deux boules doivent quitter le sol en méme temps); 

L’appui d'un genou ou d'une main sur le sol; 

L’intervention de la main qui ne tient pas la barre. 


CULTURE PHYSIQUE IO 
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EXERCICE N° 6. — Dévissé d'un bras (position de départ, fig. 106). 

Exécuter l’épaulement en un temps avec une seule main, comme il a 
été dit à Pexercice précédent (fig. 107, 1 temps). 

La barre (ou l’haltère) étant à Pépaule, incliner le corps du côté op- 
posé au poids en déployant le bras sans aucune secousse (fig. 108, posi- 
tion du corps pendant l’exécution du mouvement). 

Toutes les positions possibles sont autorisées (fig. 109, position du 


-EXERCICE N° 6. — Dévissé d'une main. 


Fig. 105 Fic. 107 FIG. 108 : 


Position de départ. Premier temps. De::xiéme temps. 


FIG. 109 FIG. 110 


Troisiéme temps. Quatriéme temps. 


corps un peu avant le 4° temps) sauf l’appui d'un genou ou d'une main - 
á terre. i ; 
L'exercice terminé, se relever complètement, la barre au bout du bras 
tendu verticalement (fig. 110, 4° temps). 
Conserver la position pendant cinq secondes. 


Ne sont pas considérées comme valables les incorrections indiquées à 
propos de l'exercice précédent. 
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EXERCICE N° 7. — Développé d'un bras (position de départ, fig. 111). 

Cet exercice se fait d’une main après épaulement exécuté comme il a 
été dit (voir les exercices 5 et 6). 

La barre ou l’haltère étant à Pépaulement, le corps bien droit, le coude 
appuyé sur le côté, monter le poids doucement en développant progres- 
sivement le bras (fig. 112, position du corps pendant l'exécution du mou- 
vement). 

Dans cet exercice, le corps ne doit faire aucun mouvement, ni sur le 
côté, ni surtout en arrière (fig. 113, 4° temps). 

Cet exercice est d’une exécution très difficile et ne peut être fait cor- 


EXERCICE N° 7, — Développé d'une main. 


FIG. 111 -FIG “112 Fic. 113 


Position de départ. Position du corps pendant le développé. Finale. 


rectement qu'avec un poids moyen. Pour enlever de cette façon 35 kilogr., 
il faut étre doué d'une grande force physique. : 

On ne doit, bien entendu, tolérer aucune flexion du buste, à part le 
léger écart latéral nécessaire à la conservation de l’équilibre. 


EXERCICE N° 8. — La volée d’un bras (à droite ou à gauche). 

Cet exercice s'exécute à volonté avec l’haltère où les poids de 20 kilogr. 
(fig. 114, position de départ). : 

L’haltère étant placé un peu en avant des pieds, les jambes écartées, le 
balancer d'une main en l’appuyant au besoin en arrière sur le sol (fig. 11 5, 
2° temps), puis se redresser d’un violent coup de reins en amenant Phal- 
tère au bout du bras tendu verticalement (fig. 116, 3° temps). 

Le mouvement terminé, le corps doit être d'aplomb sur les jambes 
tendues, les pieds écartés de 40 centimètres au plus Pun de Pautre. 

Conserver la position pendant cinq secondes. 


Ne sont pas considérés comme valables : SR 
Tout emploi de la main qui ne tient pas Phaltère; 


bad 


La base du poids sur la main. - 
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Tout arrêt dans le mouvement; 
Tout appui d’un genou ou d’une main à terre. 


EXERCICE N° 8, — La volée d'un bras. 


FIG. 114 FIG. 115 Fic. 116 
Position de départ. Premier temps. Deuxıeme temps. 
EXERCICE N° 9. — Bras tendu. 


1° Bras tendu, la base du poids sur la main. = 
Le poids doit étre amené au bout du bras tendu horizontalement dans 
le prolongement de la ligne des épaules. La main doit être engagée sous . 


EXERCICE N° 9. — Bras tendu. 


Fic. 117 on 3 | da Fic. 118 


Fic. 119 = 


Par l'anneau.’ : 


Avec l’haltère 


le ‘poids, les phalangines et les phalangettes apparaissant seules sur la 
face latérale (fig. 117). 
Le bras doit être complètement tendu, sans aucune flexion du coude, 


la main et le poids au niveau des épaules, le corps d'aplomb sur les 


jambes tendues et légèrement écartées (les pieds à 40 centimètres au plus 
Pun de l’autre). 
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- Ne sont pas considérés comme valables : 

L’appui du poids en équilibre sur le poignet; 

. La flexion de l’articulation du coude, si minime qu’elle soit; 

Le renversement du bras ou sa torsion à l’extérieur, 

N. B. — Le méme exercice peut s’exécuter avec un haltére dont on 
saisit la poignée 4 pleine main; mais, 4 poids égal, il est alors beaucoup 
plus difficile, le centre de gravité de l'haltére se trouvant forcément plus 
éloigné de Pépaule que celui du poids. C'est ainsi que Pathléte qui fait 
correctement le poids de 25 kilogr. à bras tendu ne dépassera pas 
20 kilogr. avec Phaltére (fig. 118). 


20 Bras tendu par Panneau. 

Le corps et le bras sont placés comme il vient d’être dit, mais le poids 
est tenu par le dessus de l’anneau; les ongles en dessous, les doigts enga- 
ges dans l’anneau à Pexception du pouce (fig. 119). 


< Ne sont pas considérés comme valables : 
-La prise d’anneau sur le côté ; 
La prise d'anneau par le pouce; 
La tension incompléte ou le renversement du bras; 
La retraite du corps, quelque légére qu'elle soit. 


Les poids moyens — La planche russe 


Beaucoup d’élèves nous ont fait cette objection qu'il leur était 
souvent difficile, pour des raisons de local, de bruit, de bris méme, 
d'exécuter chez eux des exercices aux poids moyens où lourds. 
Les haltéres et barres à sphères sont alors impraticables ; aussi, 
pour les remplacer, a-t-on imaginé un appareil très ingénieux. La 
planche russe est un excellent engin qui permet d'exécuter tous les 
mouvements aux poids moyens et lourds et qui est agencé de telle 
façon que démonté il peut' aussi servir d’extenseur et de déve- 
loppeurs. PE 

La figure 121 nous montre l'appareil dit planche russe, dont les 
branches sont en pur para caoutchouc, non recouvert de tissu, ce 
qui permet de les allonger indéfiniment, contrairement aux déve- 
loppeurs et exerciseurs qui ne peuvent s'allonger qu'autant que le 
tissu le permet. Les branches sont fixées à la planche par le moyen 
de chaînes, de porte-mousquetons et de poignées. L'élève se place 
debout sur:la planche, les poignées en mains et il exécute dans 
cette position des développés alternatifs ou simultanés qui pro- 
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duisent exactement le méme effet sur les muscles que = déve- 
loppés faits avec des haltères. 

L'élève peut aussi exécuter 
des bras tendus simples et 
doubles, plus ou moins durs, 
en réglant la force des bran- 
ches par les mousquetons qui. 
se fixent à chaque chaine. 

En mettant les deux bran- 
ches du même côté sur la 
même poignée il obtient ainsi 
une force de traction égale à 
celle du poids de 20 kilogr: _ 

Le dévissé s'exécute très 
bien aussi en mettant les deux 
branches du même côté et, 
en déployant le bras en hau- 
teur, on arrive à égaler une 
force de 40 kilogr. environ. 

FIG. 121 L'appareil monté en exten- 
Planche russe. seur de face (vi oir 
fig. 122), donne 
une grande force aux muscles du dos, trapéze, rhom- 
boide et grand dorsal; il développe aussi les muscles 
triceps et deltoides, ainsi que les extenseurs de Pavant- 
bras. | 
L'appareil monté en developer s'emploie fixé au mur 
(voir fig. 123) 
par un crochet 
à vis; l’élève y 
adapte, aumoyen 
de la chainette,. 
les deux ceillets 
restés libres, puis Fic. 122 
il se place entre Extenseur. 
- -les branches et, 
s’éloignant du mur, les poignées en mains, il peut exécuter les 
mouvements du tableau d’exercices. 


FIG. 123 


Développeur. 
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D'ailleurs, nous aurons dit tout le bien que nous pensons de la 
planche russe et extenseur, quand nous aurons nommé son inven- 
teur qui n'est autre que le célébre amateur Jules Parent, un fervent 
de l'athlétisme et un fin connaisseur en matière d’éducation phy- 
sique. 

L’extenseur Parent a, du reste, Pavantage d’être venu après les 

autres et d’avoir pu bénéficier des expériences faites avec les autres 
appareils dont il n’a pas les défauts et dont il a pris toutes les qua- 
lités. . 
L’extenseur Parent, planche russe, réalise un grand progrès; 
“nous sommes heureux de le constater. Il a sa place marquée dans 
. la chambre de tout amateur désireux de s’entretenir les muscles 
` chaque matin. 


III 
LES DIFFÉRENTES CONTRACTIONS - 
MUSCULAIRES 


(AVEC ET SANS APPAREILS) 


Celui qui est conquis aux exercices physi- 
ques, à Porgueil des muscles en belle saillie, 
est un client arraché au cabaret. 3 


LES CONTRACTIONS PLEINES, ALLONGÉES, STATIQUES 


ET VOLONTAIRES 


Un muscle peut se contracter de différentes façons avec et sans 
appareils. 

Les contractions peuvent être brèves ou prolongées, elles peu- 
vent être pleines et suivies d’extensions complètes, comme elles 
peuvent être statiques et non suivies d'extensions. ; 

Les muscles peuvent vaincre une résistance comme ils peuvent 
se laisser allonger par une force supérieure. 

Tous ces modes différents ont des actions différentes. 

Le muscle ne se développe pas de la même manière dans les 
contractions statiques que dans les contractions pleines ou dans les 
contractions allongées. Tels muscles exigent des contractions sta- 
tiques, tels autres demandent des contractions longues et pleines 
suivies d’extensions complètes par le moyen de la contraction des 
antagonistes. l 

Dans la contraction pleine suivie extension, le corps du muscle 
s épaissit, il gagne en grosseur sans perdre en longueur. 
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Dans la contraction allongée, le corps du muscle s'allonge, il 
gagne en longueur sans quelquefois perdre en épaisseur, la partie 
contractile du muscle ou partie rouge tend à augmenter. 

Dans la contraction statique, le muscle se raccourcit, ses deux 
points d'insertion se rapprochent, le corps du muscle gagne en 
épaisseur ce qu’il perd en longueur. 

Le muscle finit par s'adapter aux mouvements qu’on lui fait faire. 

Si ce sont des mouvements peu allongés, il se raccourcit. Si, au 
contraire, les mouvements sont longs, il s'allonge et permet une 
grande amplitude de mouvements. 
- Dans nos écoles de culture physique, nous cherchons å raccour- 
- cir les muscles fixateurs de l'épaule au thorax par des contractions 
statiques et à allonger les muscles pectoraux par des contractions 
allongées suivies d’extensions complètes. 

Chez les sujets dont les muscles sont composés de longs tissus 
fibreux avec peu de parties rouges, nous ordonnons les contrac- 
- tions allongées et doubles, c’est-à-dire que chaque contraction d'un 
muscle est suivie d’une extension complète par la contraction pleine 
du muscle antagoniste. D’où allongement de la partie contractile 
du muscle. de, Fi Le 

- Les contractions volontaires sont faites sans l’emploi d'appareils, 
elles nécessitent plus d’influx nerveux et donnent une grande indé- 
pendance musculaire. E E 

Les contractions volontaires ne peuvent étre employées que 
lorsqu'on a fait des exercices avec appareils qui ont suffisamment 
développé les muscles. Il faut, en effet, connaitre Pemplacement 
des muscles pour les aller chercher avec la volonté. 

L’athléte Sandow est un remarquable sujet pour les contractions 
musculaires volontaires, et cet athlète possède une très grande indé- 
pendance de muscles. 

En résumé, pour être bien compris, tout sujet qui aura des corps 
musculaires courts et par suite de longs tendons aura besoin de 
contractions pleines et allongées poussées jusqu’à la dernière limite 
pour faire grossir et allonger en même temps le corps musculaire 
ou tissu rouge. | 

L’indication sera toute contraire pour l'individu possédant de 
longs corps müsculaires avec de courts tendons. 
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Exercices grandisseurs 


Quiconque s’adonne à des occupations in- 
tellectuelles doit accorder à son corps le 
mouvement nécessaire et ‘pratiquer la gym- 
nastique. (PLATON.) 


S'il est nécessaire, pour assurer à l’homme la beauté plas- 
tique, de développer la musculature du corps, d’élargir la-poi- 
trine et de fortifier le cœur, il est non moins indispensable 
de remédier à l’insuffisance de taille; car, à moins d’exercicés . 
spéciaux, peu d’hommes atteignent leur taille normale, pour 
des raisons que nous allons examiner. 

Aux écoles de culture physique Desbonnet, on s’est tou- 
jours préoccupé de cette question et, sous le nom de grandis- 
seur, on se servait depuis assez longtemps d’un appareil destiné 
à rectifier la tenue des élèves et à assurer au corps sa hauteur 
maxima. Cet appareil a été récemment mis dans le commerce 
par une maison d'articles de sport. Les résultats qu’on en 
obtient sont remarquables. Nous croyons qu’on ne saurait 
mieux les expliquer à nos lecteurs qu’en reproduisant un 
article du Dr J.-E. Ruffier, médecin des écoles de culture 

_phÿsique de Paris, dont la compétence en ces questions est 
universellement connue. 


COMMENT GRANDIR 


« On se résigne trop facilement à rester petit; on estime 
immuable la taille que nous a donnée la nature, et, ce qui est 
un grand tort, on ne cherche pas à la modifier au mieux de 
esthétique. Or, s’il est vrai qu’on ne peut faire d’un nain un 
géant, il nous est loisible maintenant d’accroître notre taille 
dans de notables proportions par des pratiques assez simples. 

« Pour découvrir le procédé, il suffisait de considérer les 
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divers éléments dont la juxtaposition assure la longueur du 
corps et de voir si quelques-uns d’entre eux n’étaient pas sus- 
ceptibles de développement. Or, le corps comprend, en hau- ° 


teur, trois segments dis- 
tincts : la tête, le tronc 
et les jambes. Il est bien 


évident qu’à l’âge adulte 


on ne peut changer la 
longueur des jambes ni la 
hauteur de la tête; mais 
_ilen va tout autrement du 
segment intermédiaire, 
le tronc. Sa longueur est, 
en effet, assurée par une 
tige flexible : la colonne 
vertébrale; nous allons 
voir qu’en s'adressant à 
elle, tout homme peut 
obtenir une augmenta- 
tion de taille de 5 à 8 cen- 
timétres. | 

« La colonne verté- 
brale, située entre la tête 
et le bassin, est une tige 
constituée par l’empile- 


ment de petits os spé- 


ciaux, les vertèbres, au 
nombre de trente-deux, 
entassées les unes sur les 
autres comme des pièces 
de monnaie. Elles sont 
réunies entre elles par des 


FIG. 124 


Coupe des dernières vertèbres dor- - 
sales et des premières lombaires, 
montrant les ménisques cartilagi- 
neux. 


ligaments et des muscles qui, sans 


leur permettre de se séparer, leur laissent exécuter tous les 
mouvements de flexion, d’extension et de rotation que nous 
pouvons imprimer au tronc. i | 
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« Parmi ces moyens d'union des vertèbres entre elles, ilen 
est un sur lequel il est nécessaire d’insister : c’est le ménisque 
intervertébral. On appelle ainsi un petit disque fibro-cartila- 
gineux interposé entre les vertèbres, de façon que les surfaces 
osseuses ne soient pas en contact (fig. 124). Ce ménisque, outre 
qu’il maintient accolées les vertèbres, assure leur mobilisation 
facile. Mais, au cours de l’existence, il subit des modifications 
assez importantes suivant les habitudes de vie de l'individu. 
Chez.les personnes sédentaires et les gens qui ne donnent pas 
une grande mobilité à leur colonne vertébrale, il tend à s’atro- 
phier, à s’écraser et même à se changer complètement en tissu 
-osseux comine on le voit chez les vieillards ; la colonne verté- 
brale est ankylosée. On remarque d’ailleurs, tout naturelle- 
ment, que les ménisques s’atrophient principalement dans les 
‘parties les moins mobiles : les régions lombaire et dorsale; 
par contre, au cou, ils conservent longtemps leur mobilité. 

« Qu’on veuille considérer qu’un ménisque intervertébral en 
bon état mesure de 3 à 4 millimètres d’épaisseur et que par 
dégénérescence il peut diminuer jusqu’à 1 millimètre. La co- 
lonne vertébrale en compte vingt-deux; on voit donc que la 
longueur de cette colonne et, par conséquent, la taille du 
‘sujet, peut varier de l’état d'extrême vitalité à l’état d'atrophie 
‚complete des ménisques d'environ 7 centimètres; en réalité, 
ce chiffre est rarement atteint parce que tous les ménisques 
n'arrivent pas à subir cette dégénérescence complète; il en 
-subsiste toujours quelques-uns à l’état de vitalité; néanmoins, 
on peut bien admettre que beaucoup de gens perdent de ce 
-chef 3 à 4 centimètres de leur taille. 

« Mais, si personne ne laisse s’atrophier ainsi la totalité de 
‚ses ménisques, personne non plus ne pense à leur assurer à 
tous leur développement complet. Les individus les plus 
robustes conservent tous, surtout au niveau du dos et des 
- lombes, un certain nombre de ces fibro-cartilages écrasés, ané- 
miés, en voie de dégénérescence; s’il n’en est qu’une dizaine 
à perdre de ce fait 2 millimètres et demi de leur hauteur, cela 
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n'en arrive pas moins 4 diminuer de 3 centimétres la taille du 
sujet. 

« Il est encore une cause qui fait les hommes plus petits 
qu’ils ne devraient être; nous voulons parler des flexions, des 
déviations de la colonne vertébrale. 

« L’enfant vient au monde avec une colonne vertébrale abso- 
lument rectiligne; c'est une ligne droite tirée de la base du 
crâne au bassin (fig. 125). Cette rectitude se maintient chez les 
enfants bien développés pendant assez longtemps ; jusqu’à 
deux ou trois ans, on en rencontre quelques-uns présentant 
cette conformation, et, s’ils ne sont pas plus nombreux, ce 
n’est qu’en raison de la rareté de la santé parfaite en ces temps 
modernes. 

« Avec l’âge, la colonne vertébrale subit des incurvations 
comme si elle s’affaissait sous le poids des parties qu’elle sou- 
tient. Notons d’abord la formation et l’exagération de la cam- 
brure des reins; à ce niveau, la colonne vient à décrire une 
courbe dont la concavité se trouve tournée en arrière ; le ven- 
tre, consécutivement, se trouve rejeté en avant, bombant assez 
disgracieusement, sans qu’il y ait pourtant la moindre obésité. 
Presque en même temps se fait dans la région du dos une 
seconde courbure tournée en sens inverse; c’est la difformité 
des dos ronds (fig. 126). On peut dire que personne actuelle- 
ment n’échappe à ces deux tares; il faut qu’elles s’exagèrent 
pour être considérées comme des infirmités. 

« A notre avis, il n’y a là rien de naturel; ce n’est pas parce 
qu’une chose est fréquente qu’elle est normale, car c’est le 
propre de la perfection d’être l’exception. 

« Il suffit de regarder dans la rue pour se rendre compte que 
la beauté du visage est très rare; soutiendra-t-on que la lai- 
deur est normale et que c’est le type que nous devons cher- 
cher à réaliser ? 

« D’ailleurs, pour revenir à la direction de la colonne verté- 
brale, nous voyons que sa rectitude apparente est un élément 
indispensable de beauté plastique. Les chefs-d’ceuvre antiques 


FIG. 125 
Colonne vertébrale de Venfant. 
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Fic. 126 
Les courbures exagérées dans le dos 
rond des personnes affaiblies ou 


ne prenant pas d'exercice. 


(Le tracé en pointillé représente les courbures 
normales.) : 


CULTURE PHYSIQUE 


Fic. 127 


Les courbures normales de 
la colonne vertébrale de 


Vadulte. 


a: 


11 
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présentent tous cette disposition, et il suffit de considérer la 
silhouette du Gladiateur Borghèse (*) et celle d'un de nos 
contemporains pour nous rendre compte que la première 
constitue le type idéal (fig. 128). 

« Or, les courbures de la colonne vertébrale non seulement 
enlaidissent, mais diminuent notablement la taille. Une tige 
ne peut se courber sans diminuer de longueur. De ce fait, le 
nombre de centimètres perdus peut être assez considérable, 
très variable d’ailleurs suivant le degré des courbures. Mais, 
prenons un chiffre moyen : supposons une portion dorsale de 
la colonne vertébrale ayant en ligne droite une longueur de - 
20 centimètres ; si elle se courbe de façon à donner un arc de 
cercle dont la flèche mesure 2 centimètres, sa hauteur dimi- 
nuera de 1 centimètre et demi environ. La courbure lombaire 
inverse donnera un résultat analogue, ce qui fait que la perte 
en hauteur atteindra 3 centimètres, cela pour des courbures 
très banales et que l’on considère comme normales. 

« À des degrés plus avancés, les déviations vertébrales de- 
viennent, de l’aveu de tous, des infirmités. Ces exagérations 
prennent au dos le nom de cyphoses, aux lombes le nom de 
lordoses. 

« On peut dire que presque tous les obèses sont atteints de 
ces tares, surtout de la seconde: c’est que le poids de leur 
abdomen les porte à se cambrer en arrière, par une simple loi 
d'équilibre ; par compensation, pour que la tête ne soit pas 
portée en arrière, la partie dorsale de la colonne exagère sa 
courbure en avant. Le plus fâcheux c'est que cette difformite, 
que tous les artifices des tailleurs arrivent à peine à dissimu- 
ler, ne fait qu'augmenter tous les jours, parce que dans cette 
position vicieuse du corps, les organes abdominaux tendent 
toujours à se déplacer, à tomber en bas et en avant, consti- 
tuant l’enteroptose, source de tant de malaises. 

« Parfois aussi la colonne vertébrale se dévie sur le côté; ici 


(3) Musée du Louvre. 


Fic. 128 


Gladiateur Borghèse. 
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nous entrons en pleine pathologie, dans le chapitre des dévia- 
tions latérales, dites scolioses, si fréquentes pendant l’adoles- 
cence, surtout chez les jeunes filles. Les mères qui voient leur 
progéniture se déformer ainsi, n’aiment généralement pas à 
avouer que leurs enfants sont bossus; on parle plus volontiers 
d’une épaule plus haute que Pautre, d'une hanche trop forte, 
d’une mauvaise tenue. Il suffit de regarder pourtant, pour 
voir que la colonne vertébrale, au lieu de conserver sa recti- 
tude, a pris sur le côté la forme d'un S très allongé. 

« Pour expliquer la formation des scolioses, on incrimine bien 
des choses: le rachitisme, une maladie spéciale des os, les 
mauvaises attitudes prises surtout en écrivant, d’où le nom 
de déviations scolaires qu’on leur a donné. 

« Pourquoi la colonne vertébrale, droite au premier âge, su- 
bit-elle des déformations? Ce n’est pas en elle-même qu’on 
en trouvera la raison, car elle n’est qu’une sorte d’empilement 
de disques les uns sur les autres, incapables de conserver seuls 
une bonne direction. Ce qu’il faut considérer, ce sont les 
organes chargés de maintenir la colonne droite; il faut exa- 
miner s’ils remplissent bien leur fonction. Les organes en 

question sont les muscles qui l'entourent et s’y insèrent ; ils 
sont nombreux et leur mode d’attache Fr il ne rentre 
pas dans notre cadre de les décrire. 

« Ce que nous pouvons dire, c’est qu ’ils se résument en deux 
grands groupes : lé premier situé en arrière, le second en avant. 
Quelques-uns s’attachent par une de leurs extrémités à un 
point de la colonne vertébrale, par l’autre à un point du tronc, 
bassin, épaule, etc. (fig. 129 et 130); quelques-uns aussi, point 
remarquable, s’attachent par leurs deux extrémités à la colonne 
vertébrale. 

« On appelle extenseurs les muscles postérieurs ; flechisseurs, 
les antérieurs. Ces noms ne sont exacts que jusqu’à un certain 
point, Un muscle qui agit, qui se contracte, rapproche ses 
deux extrémités, et par conséquent les points osseux où elles 
se fixent. Considérons l’action d’un muscle vertébral posté- 


Les muscles dorsaux (couche superficielle). 
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rieur, muscle dit extenseur, 
se contractant quand la co- 
lonne est droite : il la flé- 
chit en arrière: Lorsque la 
colonne est ainsi fléchie en 
arrière, les muscles dits flé- 
chisseurs étendent cette co- 
lonne par leur contraction. 

« Pour comprendre Pac- 
tion des muscles verté- 
braux, il vaut mieux les 
envisager comme un sys- 


teme : le système redresseur. : 


Ils se fixent par de nom- 
breuses digitations aux apo- 
physes des vertèbres, cons- 
tituant tout alentour un 
moyen de fixité analogue à 
celui des haubans qui sou- 
tiennent les mâts d’un na- 
vire. Quand l’un d’eux se 


contracte énergiquement, . 


il fait ployer vers lui la co- 
lonne comme il arriverait 
au mât si l’on tendait un 
cordage plus que les autres. 
Si Pun des muscles se relà- 
che, Paction de ceux qui 
lui sont opposés prédomine 
et attire vers eux les ver- 
tébres. 
« Il s’ensuit que pour 
mettre la colonne en ligne 
droite, il faut et il sufht 
que le systeme redresseur 


FIG. 130 


Muscles vertébraux (couche profonde). 
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soit bien équilibré, qu’aucun de ses faisceaux ne l’emporte en 
- force ou en faiblesse sur ceux qui lui font opposition. 

«Il n’y a, en effet, qu’au moment où nous faisons un mou- 
vement volontaire pour nous courber et nous redresser qu’un 
des faisceaux doit emporter. Mais, lorsque nous nous tenons 
debout, il existe un travail latent de tous les muscles, siège 
d’une légère contraction tonique qui suffit à maintenir l’équi- 
libre en ligne droite. 

«Cette contraction tonique inconsciente est donnée par cha- 
que muscle proportionnellement à sa puissance, son volume, 
sa vitalité. A la naissance, cette puissance, ce volume sont 
réglés de façon que le résultat de la contraction tonique du 
système redresseur soit l'attitude rectiligne de la colonne ver- 
tébrale. Mais plus tard, par suite de. mauvaises habitudes, 
nous laissons s’atrophier certains faisceaux, nous en dévelop- 
pons d’autres et le résultat est la déviation vertébrale, parce 


que, nécessairement, la contraction tonique de certains fais- : 


ceaux l’emporte sur celle de leurs antagonistes. Tout muscle 
qui ne fonctionne pas s’atrophie ; or, il est remarquable comme 
les muscles dorsaux sont négligés dans les conditions de la vie 


moderne ; si les bras et les pectoraux sont parfois travaillés 


par la gymnastique, si les jambes bénéficient de la marche et 
de la pratique de certains sports, les muscles du dos sont 
soumis à l’inactivité presque absolue. Le résultat est qu’ils 
deviennent incapables de soutenir par leur contraction tonique 
la colonne vertébrale à leur niveau, et voilà la courbure dorsale 
constituée. Au niveau des lombes, au contraire, les muscles 
postérieurs naturellement puissants, sont soumis à d’assez 
grands efforts ; le résultat est qu’ils entraînent par la force de 
leur contraction tonique la colonne lombaire en arrière: la 
lordose est constituée. On comprend que c’est par un procédé 
analogue que la colonne vertébrale d’un enfant se tord en S 
lorsqu'on laisse s’atrophier, faute d’exercice, les muscles laté- 
raux de sa colonne; dans les cas de scoliose, il y a toujours, 
d’ailleurs, insuffisance musculaire généralisée, 
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« Quelle sera la conclusion pratique de ce long exposé que 
nous avons tenté de faire aussi clair que possible? 

« Rappelons-nous que, connaissant les causes des maladies, 
on en trouve aisément les remèdes et disons : il suffit de déve- 
lopper et d'entraîner harmonieusement le système redresseur 
* de'la colonne pour lui assurer la rectitude, c’est-à-dire qu'il 
faut donner à chaque muscle le volume et la puissance qui lui 

sont nécessaires pour produire sa contraction tonique normale. 

« En réalisant ce développement harmonieux du système 
on pourra : 

« 1° Grandir de 1 à 3 centimètres en assurant un travail nor- 
-mal aux disques intervertébraux qui, au lieu de s’ankyloser, 
prendront de la vitalité et augmenteront d’épaisseur ; 

« 2° Grandir de 3 à 10 centimètres par redressement complet 
des courbures vertébrales ; 

« 3° Guérir complètement toutes les déviations pathologi- 
ques: cyphoses, lordoses, scolioses, lorsque les os ne sont pas 
définitivement soudés en position vicieuse. 

« M. Desbonnet, le professeur de culture physique bien 
connu, avait été amené à espérer ces résultats après ses nom- 
breux travaux et ses observations sur le développement mus- 
culaire. Depuis longtemps on soutenait à son école qu'un 
corps harmonieusement musclé est indéformable. 

« Mais jusqu'ici il lui avait semblé nécessaire de développer 
pour ainsi dire, pièce par pièce, toute la musculature du corps. 
Les résultats obtenus ont été brillants, mais demandaient pour 
acquérir cette perfection un assez long temps. C’est que peu 
d’hommes sont harmonieusement musclés, et, chez tous, cer- 
taines portions l’emportent beaucoup sur les autres : aussi 
fallait-il surveiller de très près l'entraînement des élèves pour 
qu’ils ne fussent pas tentés de travailler trop leurs fortes par- 
ties, ou également tous leurs muscles, ce qui aurait abouti à 
perpétuer le déséquilibre du système redresseur et même à 


augmenter. 
« Son invention du grandisseur fut un véritable trait de génie 
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qui non seulement remédia aux inconvénients de la première 
méthode, mais méme la dépassa en résultats. 

« Il a été inventé pour réaliser l’entrainement et le dévelop- 
pement parfaits du système redresseur de telle façon que la 
contraction tonique de tous ses éléments assure la rectitude 


de la colonne vertébrale. Il dose obligatoirement le travail de * 


chaque muscle proportionnellement à la force qu’il devra 
fournir dans l'attitude droite. 

« On n’a donc plus à surveiller les résultats du développe- 
ment des muscles; le but se trouve atteint pour ainsi dire 
automatiquement. 


« Un des grands avantages du grandisseur est encore de pro- © 


duire le soulagement et la légère distension des disques inter- 
vertébraux. Aucun de ceux-ci au cours des exercices né reste 
immobile; aussi l'augmentation de taille acquise de ce: Pe 
est-elle remarquable. 

« Expliquons comment ces merveilleux résultats sont: ob. 
nus, 

« Considérons d’abord l’appareil, Il se compose : 

« 1° D’une courroie formant ceinture; 

« 2° De deux bretelles fixées en avant et en arriére de cette 
ceinture et pouvant s'ajuster à la taille du sujet; 

« 3° De deux étriers fixés aux pieds et munis sur leur cóté 
extérieur de deux petites poulies ; 

« 4° De deux cordons de caoutchouc munis, à l’une de leurs 
extrémités, d’une poignée que le sujet tient en main, à l’autre, 


d’un mousqueton qui se fixe à un anneau de la ceinture. Ces 
cordons passent dans les poulies des étriers. 


« L'appareil est très facile à ajuster. 

« Le sujet, ainsi équipé, exécute une série de mouvements, 
dont la direction générale sera toujours parallèle à Paxe de la 
colonne vertébrale(*). Tous ces mouvements concourent à 


(2) Ces mouvements se trouvent tous décrits et figurés dans la brochure- 
tableau qui accompagne chaque appareil. 
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assurer, dans diverses positions, un maximum d’allongement 
et de rectitude au rachis; mais ils ne peuvent s’exécuter que 
si le système redresseur s’est astreint à vaincre une certaine 
résistance supplémentaire, résistance qui lui est opposée par 
les cordons de caoutchouc et qui atteint précisément son 
maximum dans les positions d’allongement extrême. Les divers 
éléments du système redresseur ont à vaincre cette résistance 
proportionneilement à l’importance de leur rôle dans le redres- 
sement normal; il s’ensuit que l’entrainement qu’ils subissent, 
le développement qu'ils acquièrent par la répétition de ces 
exercices leur assurent une puissance plus que suffisante pour 
maintenir la colonne vertébrale droite dans les conditions 
habituelles de la vie. 

« Évidemment, ces considérations théoriques n'auraient pas 
grande valeur si elles n’étaient pas vérifiées par la pratique. 
Mais précisément, pour le grandisseur, la pratique confirme 
largement ce que la théorie donnait à espérer. Les résultats 
sont rapidement obtenus et très faciles à contrôler, puisqu'il 
suffit de se mesurer sous la toise. D'ailleurs, après avoir exé- 
cute une seule fois, avec l’appareil, toute la série des exercices 
prescrits, on éprouvera très nettement une sensation d’allon- 
gement qui correspond à la réalité; certes, aux premières 
séances cette augmentation de taille ne persiste pas, mais on 
comprend sans peine que la répétition des exercices arrive à la 
rendre définitive par l’entraînement et le développement des 
-muscles redresseurs de la colonne vertébrale. » | 

Nous reproduisons ci-dessous quelques exercices à faire avec 
le grandisseur Desbonnet. Ces exercices devront être exécutés 
le matin au saut du lit. 


EXERCICE N° 1. — Extension de la colonne vertébrale. Redresse- 
ment des courbures de la région thoracique. 


Fléchir la jambe droite, allonger la jambe gauche en arrière, étendre 
le bras gauche le plus possible comme si l’on voulait, les pieds fixés à 
terre, toucher un objet placé à une certaine distance (fig. 131). Be 

Cet exercice doit être fait avec une- grande énergie, et Pon doit rester 
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dans la position finale au moins dix à douze secondes en s’efforçant d'ar- 
river toujours plus loin sans bouger les pieds de place. 


FIG, 131 


A faire dix fois de suite avec le bras gauche en avant et la jambe gau- 
che en arriére, et dix fois avec le bras droit en avant et la jambe droite 
en arriére. ; 


FIG. 132 


EXERCICE N° 2. — Extension de la colonne vertébrale. Redresse- 
ment des courbures de la région lombaire. 


Fléchir la jambe droite, porter le poids du corps en avant, allonger la 
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jambe gauche en arrière et, la mettant dans la position horizontale et sur 
la même ligne que le corps, tenir l'équilibre en posant un doigt sur une 
chaise placée à droite. Étendre le bras gauche en avant comme si l’on 
voulait, sans bouger le corps, toucher un objet placé à une certaine dis- 
tance (fig. 132). | 

Rester dans cette position dix secondes, en s’efforcant d’arr!ver plus 
loin avec la main sans bouger les pieds: de place. Revenir ensuite à la 
position verticale. _ E 

A faire dix fois avec le bras gauche en avant et la jambe gauche en 
arrière, puis dix fois avec le bras droit en avant et la jambe droite en 
arrière. : = 


FIG. 133 


EXERCICE N° 3. — Soulagement des disques intervertébraux (face 
antérieure). E : = 

Se placer à quelque distance d'un mur ou d’une cloison ; se courber en 
arriére, les bras tendus au-dessus de la téte. Lorsque les mains touchent 
le mur, les descendre un peu à la fois jusqu’à ce que le corps soit courbé 
en arriére, comme Pindique la figure 133. Donner alors une extension 
compléte du corps pour soulager les disques intervertébraux, se lever sur 
la pointe des pieds pour accentuer Pélongation de la colonne vertébrale. 

À faire dix fois en revenant chaque fois à la position verticale. 
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EXERCICE N° 4. — Extension des régions cervicale, thoracique et 
dorsale de la colonne vertébrale. 


Se coucher sur le ventre, le corps tendu complètement, les bras allon- 


FIG. 134 


gés, relever le buste et la tête le plus possible, en fixant au besoin les 
pieds sous un meuble pour fournir un point d'appui (fig. 134). 

A faire vingt fois de suite en revenant chaque fois toucher le parquet 
avec la poitrine et les bras. 


z Fie. 135 : .4 ner 
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EXERCICE N° $. — Extension alternative des muscles extenseurs de 
la colonne vertébrale. 


Se coucher sur le côté droit, le bras replié pour garder l’équilibre du 
corps, la jambe droite légèrement en arrière de l’autre. Allonger le bras 
gauche en avant pour essayer de toucher un tabouret ou autre objet mis 
hors de portée de la main, reculer le tabouret de quelques centimètres, 
au fur et à mesure qu’on Paura atteint (fig. 135). 

À faire dix fois avec la main gauche, puis dix fois avec la main droite, 
en gardant chaque fois la position finale pendant dix secondes. 


La course à pied 


AVANTAGES ET INCONVÉNIENTS. — APPROPRIATION 
DE CET EXERCICE 


Use, mais n’abuse pas. 


La course à pied est une arme à deux tranchants. Autant 
elle est funeste quand on la pratique avec excés, autant elle 
est précieuse quand on en fait un usage rationnel, 

Boire un verre de vin quand on a soif ne veut pas dire boire 
jusqu’à l’ivresse; courir à pied, ne signifie pas courir jusqu’à 
l'épuisement comme le font, en général, les spécialistes de ce 
sport! | DE 

La course à pied est un excellent moyen de régénération 
physique; elle régularise le cours du sang, active les sécrétions 
et les éliminations, donne une impulsion nouvelle aux fonc- 
tions vitales et fait collaborer toutes les cellules pulmonaires 
à l’acte de la respiration. Elle détruit les tissus adipeux, favo- 
rise le rôle éliminateur de la peau qu’on appelle « le poumon 
cutané », développe la capacité pulmonaire et permet d’amener 
dans les alvéoles pulmonaires une plus grande quantité d’oxy- 
gène, augmentant ainsi la richesse du sang par. une augmen- 
tation des globules rouges. : * : Os : 

Mais tous ces bienfaits sont annulés par les inconvénients 
de la course à pied pratiquée avec excès. En effet, le travail 
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occasionné par les groupes importants de muscles qui entrent 
en action dans la course produit une grande quantité d’acide 
carbonique, qui doit être éliminé immédiatement sous peine. 
d'intoxication. Les inspirations incomplètes et peu profondes: 
exécutées par les sujets non entraînés font que la respiration 


Fic. 136 u 
wW. Bankier, formé par la arte physique. 


devient plus fréquente pour suppléer au manque d'amplitude 
de ces inspirations. Le défaut d'amplitude ne permet pas à 
Pacide carbonique de s’éliminer rapidement, d’où essoufflement, 
intoxication et tous les troubles organiques qui en résultent. 

On reconnait donc à l’essoufflement que la dose d’exercice 
bienfaisant a été dépassée, ou tout au moins que l'effort est sur 
la limite extrême qui sépare l'entrainement de l’éreintement. 
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Il aut alors arrêter l'exercice, respirer plusieurs fois longue- 

ment et profondément pour éliminer l’acide carbonique accu- 

mulé dans le poumon. Tout sujet qui continue malgré l’aver- 


tissement de l’essoufflement s’empoisonne de gaîté de cœur. 


FiG. 137 


Un pur-sang humain : l'amateur Albert Fournier. 


(Une réédition du Torse du Belvedere.) 


La course à pied doit donc être appliquée à tous, mais d’une 
façon différente selon les tempéraments des sujets. 

Pour les hommes nous établirons deux catégories : les 
maigres et les gras. 


CULTURE PHYSIQUE 12 
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Les maigres ont besoin de peu de course, car la course à 


Fic. 138 


I'amateur Dueray, 
produit de la culture physique. 


pied fait perdre du poids : 
ils en feront juste assez 
pour agrandir leur champ 
respiratoire et enrichir leur 
sang, ce qui leur permettra 
de subir un entrainement 
athlétique gradué capable 
de leur faire prendre du 
poids, 

Elle se pratiquera donc 
comme suit: L’aprés-midi, 
deux heures après le repas, 
une course de début à pe- 
tite allure, pas gymnastique 
accéléré, 100 métres, et un. 
repos de deux ou trois mi- 
nutes pour permettre à la 
respiration de redevenir 
normale. Puis une nou- 
velle course de 400 mètres, 
en faisant de profondes ins- 
pirations, et réglant la vi- 
tesse de la course sur le 
bon fonctionnement de la 
respiration, allongeant le - 
pas quand tout fonctionne 
bien, ralentissant quand le 
poumon n'élimine plus suf- 
fisamment Placide carbo- 
nique. Repos de quatre ou 
cinq minutes et dernière 
course de 60 ou 100 mètres 
assez vite. 

Avant de faire de la 
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course de 100 métres en vitesse, comme du reste avant de 


soulever des gros poids 
ou de faire tous autres 
exercices violents, il est 
bon de s'exercer un peu 
avec des poids légers pour 
obtenir une dilatation des 
vaisseaux périphériques, 
ce qui aidera d’autant plus 
le cœur pendant l'effort 


dela course. C’est comme | 


une saignée périphérique 
qui contre-balancera les 
fâcheux effets de l’hyper- 
tension momentanée due 
à effort violent. 

Et voila la course a 
pied mise de cóté pour 


deux jours. Le but est. 


atteint, on a pris le bon 
cóté et laissé le mauvais. 
Les gras ont besoin de 


faire plus de course à- 


pied, parce que leur poids 
est au-dessus de la nor- 
male et qu'il leur faut en 
perdre. 

Il est à remarquer que 
les exercices rapides favo- 
risent plus que les exer- 
cices lents les échanges 
qui se produisent au sein 
des différents tissus. Les 
transsudations des liqui- 
des, sang artériel, vei- 


FIG. 139 


Monte, 
produit de la culture physique. 
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neux et lymphe, se font, dans ces conditions, avec beaucoup 
plus de facilité. 

Ils opéreront donc comme suit et à jeun : Course de 
100 mètres à petite allure, au pas gymnastique accéléré, et 
repos de trois ou quatre minutes pour régulariser la respi- 
ration. Nouvelle course de foo mètres, en évitant l’essouf- 
flement, en faisant de profondes inspirations et en réglant 
la vitesse de la course sur le bon fonctionnement des pou- 
mons, allongeant le pas quand cet organe fonctionne bien, 
le raccourcissant quand il n’élimine plus assez. Repos de 
quatre ou cinq minutes. Nouvelle course de 1000 mètres, - 
toujours sans aller jusqu’à l’essoufflement complet. Repos de 
cinq minutes et nouvelle course de 1 500 mètres. Repos de 
cinq minutes, course de 500 mètres et arrêt définitif pour la 
journée. 

Les premiers jours, la course se fera à petite allure pour 
éviter toute complication cardiaque. On accélérera chaque 
jour selon le degré d'entrainement et la résistance à Pessouf- 
flement pour arriver à fournir des courses dans un temps rela- 
tivement court, ce qui aura pour effet d’éliminer le poids 
inutile du corps et d’user les tissus adipeux qui sont en sur- 
abondance 

Après la course, la douche sera le complément indispensable 
au nettoyage de la peau, opération nécessaire pour qu’elle 
remplisse bien son office. ; 

Les exercices athlétiques proprement dits, tels que la lutte et 
les poids lourds, qui font prendre du poids et du volume, ne 
sont pas recommandés aux personnes grasses. Mieux vaut 
pour elles la gymnastique aux agrés: anneaux, barres paral- 
lèles, barre fixe, etc., combinés avec des mouvements de vi- 
tesse propre à faire acquérir la souplesse et Pagileté qui leur 
font ordinairement défaut. 

Si Pon suit bien ces prescriptions, évidemment les gros ne 
deviendront pas des lutteurs redoutables par leur masse et leur 
force d’inertie, les maigres ne seront pas de ces coureurs tôt 
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vidés, qui s'envolent comme des oiseaux malingres, mais les 
uns et les autres auront une bonne santé et c'est là seulement 
ce qui nous préoccupe. 


De Uhydrothérapie 


L’äme s’étiole et s’abaisse dans une enve- 
loppe malsaine et frileuse. (Jules Sımox.) 


« L'homme est le plus sale de tous les animaux (*). La 
culture physique, en habituant à l’eau froide, nous donne le 
moyen de ne pas être inférieur à la bête, à ce point de vue. » 
- La première de toutes les vertus civiques c'est la propreté 
corporelle. La première de toutes les vertus morales, c’est lé- 
nergie, c'est la volonté; or l’hydrothérapie fait monter Phomme 
vers ces deux états de perfection idéale qui résument en lui 
l’hygiène et la morale. Donc nous engageons vivement tous 
nos lecteurs qui sont encore « hydrophobes » à lire attentive- 
ment ce chapitre pour ne plus craindre l’eau, qui est comme la 
clef de voûte de la culture physique. 

Avant d’étudier l’action physiologique de l’eau froide, il est 
indispensable d’indiquer ce qu’on entend par eau froide, bain 
froid. Voici une classification des bains par rapport à leur tem- 
pérature : 


Très froids. a o 4 à « o à 12 degrés 
PEOIdS e à e wu. 12418 — 
ES : a oa ge 18425 — 
pi A 5 u a 25 À 31: — 
Cha, à s as a sx 3437 — 
Très chauds. . a se so 37 à A — 


Néanmoins, il ne faudrait pas croire que la peau puisse 
saisir d’une manière bien exacte les oscillations légères de la 
température. En effet, entre o et 6 degrés le corps immergé 


(+) Et encore nous ne parlons pas des fakirs. 


182 L’ART DE CREER LE PUR-SANG HUMAIN 


éprouve presque absolument les mêmes sensations. Je dis pres- 
que, car pour une peau très habituée, il y a une légère diffe- 
rence. Ce n'est guère que vers 10 ou 12 degrés que l’impres- 
sion de froid semble moins forte. Encore, dans toutes ces 
appréciations, faut-il tenir compte de bien des facteurs : de 
la chaleur du corps avant le bain, dela rapidité du courant, de 
Pagitation plus ou moins considérable de Pair, de l’état phy- ' 
siologique du sujet au moment où il se jette dans l’eau. Dans 
toute immersion, il y a deux points principaux à mettre en 
relief : d’une part le froid qui agit, d’autre part la peau par 
laquelle se transmet la sensation qui produira des effets si 
grands dans l’économie tout entière. Le froid n’est ici que l’eau 
dont nous supposerons la température à o degré; quant à la 
peau, nous sommes obligés d’entrer, à son sujet, dans quel- 
ques détails anatomiques et physiologiques pour bien faire 
comprendre le mécanisme à l’aide duquel le corps lutte contre 
le froid, à savoir la réaction. 

La peau n’est pas un simple revêtement destiné à servir de 
couverture aux articulations, muscles, vaisseaux et nerfs, mais 
elle constitue encore une véritable membrane vasculaire et 
sensible qui commande, dirige, met en branle tout l'appareil 
nerveux et vasculaire qui préside aux phénomènes réaction- 
nels. 

La peau est une membrane vasculaire. Les artères sont en 
effet très nombreuses dans la peau. Il y en a dans le tissu 
cellulaire sous-cutané. Au-dessous du derme, on trouve un 
premier réseau : le réseau sous-dermique ; puis un autre réseau : 
le réseau sous-papillaire, qui contribue à former la papille vas- 
culaire. Enfin certaines régions du corps contiennent une 
grande quantité d’artères et de veines, comme la face, la paume 
des mains, la plante des pieds (semelle veineuse de Lejars). 
La peau en outre possède, indépendamment des vaisseaux qui 
président à sa circulation propre, d’autres vaisseaux qui per- 
mettent un passage rapide des artères aux veines. Ce sont les 
anastomoses de Sucquet. 
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Si les vaisseaux sont nombreux, les nerfs ne le sont pas 
moins, car le tégument externe n’est pas seulement une mem- 


brane vasculaire, mais en- 
core une membrane très 
sensible. Il y'a des nerfs 
qui suivent les artères et 
qui jouent le rôle de vaso- 
moteurs, C'est-à-dire que 
‘sous leur influence les ar- 
tères se dilatent ou se res- 
serrent, selon les excita- 
tions différentes qui sont 
portées sur eux; les cor- 
puscules de Pacini, de 
Meisner constituent les 
modalites differentes de la 
terminaison de ces nerfs. 
Ajoutons, enfin, que la 
peau contient un nombre 
considérable de glandes su- 
doripares et sébacées qui 
sécrètent d'une façon cons- 
tante. Pour bien compren- 
dre toute l’importance des 
fonctions. de la peau, il 


suffit de rappeler une expé- 


rience bien connue de la- 
boratoire. Lorsqu'on en- 
duit la peau d’un animal 
d'un vernis imperméable, 
il ne tarde pas à succom- 
ber. La peau équivaut a 


Fic. 140 
L. Membrez, 
produit de la méthode Desbonnet. 


un quart de rein. Elle respire, c'est un véritable « poumon 
cutané ». Maintenant que nous sommes en possession de ces 
sommaires notions anatomiques, nous pouvons d'ores et déjà 


184 L'ART DE CRÉER LE PUR-SANG HUMAIN. 


comprendre ce que sera la réaction. Voici donc le phéno- 
méne. Le mouvement musculaire produisant de la chaleur, 
la circulation devient plus rapide, une plus grande quantité 
de sang passe dans les vaisseaux superficiels de la peau; or, — 
lorsque la circulation est ainsi tres activée, si on met une 

partie du «corps très vasculaire, comme la main, dans de l’eau 
glacée ou dans la neige, on ressent une sensation trés vive 
de froid dans la partie immergée; immédiatement les vais- ` 
seaux se contractent, la peau palit; au bout de quelques 
secondes, si on retire la main, à cette constriction succède 
une dilatation énorme des vaisseaux, la peau rougit ; à la 
sensation de froid succède un sentiment de chaleur; c'est-ce 
passage du sang de la périphérie au centre et du centre à la 
périphérie auquel on donne le nom de réaction. Voilà ce qui 
Se passe sur une petite surface, les phénomènes sont absolu- 
ment les mêmes lorsque le corps entier est plongé dans l’eau 
froide. Donc la réaction consiste en un mouvement qu'on'peut 
comparer à celui d’un piston : poussée du sang dans la profon- 
deur et reflux vers la périphérie. Tout se résume en ‚une 
série d'actions sur les vaisseaux, d'effets nerveux sur la mem- 
brane sensible de la peau. : 

Cet article n’ayant qu’un but pratique, je ne m’appesantirai 
pas longtemps sur les phénomènes que l’on observe du côté 
de la respiration et de la circulation. Tout le monde sait, pour 
lavoir éprouvé, que l’immersion dans l’eau froide produit un 
sentiment pénible de constriction au sternum et à l’épigastre ; 
il y a contraction spasmodique des muscles respirateurs, résul- 
tat d’un phénomène d’action réflexe. 

Quant à la circulation, elle devient extrêmement accélérée: 
le pouls peut aller jusqu’à 160 par minute. Toute la masse 
sanguine est projetée dans la profondeur des organes et leur 
débit veineux devient insuffisant. 

Mais toutes les théories que l’on peut faire sur l’action ps 
Peau froide n’ont en somme que peu d'importance et s'effacent 
devant ce grand fait pratique à savoir que : Phydrothérapie 
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est le complément indispensable de tout exercice gymnas- 
tique. 


FIG. 141 


Le Dr Rouhet prenant son bain de glace. 
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Toutes les fois donc que l’on a sué à la suite d'un travail 
musculaire quelconque, il est de toute nécessité de débarrasser 
le corps des souillures, de nettoyer les orifices des émonc- 
toires : glandes sébacées et sudoripares, et de faire le drainage 
du muscle. Après une course rapide, une séance de poids, de 
boxe, de lutte ou de gymnastique, il faut toujours finir par 
Pemploi de l’eau froide. Il y a du reste plusieurs manières de 
se servir de l’eau. On peut employer la lotion avec une éponge, 
le seau d’eau versé au-dessus de la tête, l’immersion ou la 
douche ; tous ces moyens sont bons, mais le meilleur est cer- 
tainement la douche à jet de lance. Voici du reste comment 
on procède à ces différents modes : Sitôt quel’exercice est ter- 
miné, que le corps est bien préparé, qu’une légère moiteur 
couvre la peau, l’hiver, ou qu’elle est inondée de sueur, Pete, 
on se déshabille brusquement, on passe un peu d’eau sur le 
visage avec les mains (très important), puis on fait courir 
brusquement l’éponge sur tout le corps, on se fait jeter un 
seau d’eau dessus, ou bien on se précipite dans la rivière, ou 
bien encore on reçoit le jet de lance sur les muscles qui ont 
travaillé. | 

La durée d’application de l’eau froide doit toujours être très 
courte : une demi-minute à une minute ou deux au grand 
maximum. Du reste, quand on a quelque peu l'habitude de 
l’hydrothérapie, on arrive vite à déterminer soi-même la durée 
de l'application de l’eau froide en vue d’une bonne réaction. 
Après la douche, l'immersion ou le tub, il faut bien s’essuyer, 
quoi qu’en dise le curé Kneipp! Une bonne friction avec de 
l’eau de Cologne et un léger massage complètent bien lo- 
pération. Si on sent que les phénomènes réactionnels ne se 
produisent pas d’une façon suffisante, on peut reprendre 
Pexercice quelques minutes après l’application de l’eau froide. 
Quelquefois après la douche, il se manifeste un tremblement 
plus ou moins fort ; cela prouve simplement que la réaction 
ne s’est pas faite d’une façon suffisante et se continue encore. 

Le frisson ou le tremblement sont un procédé de régulation 
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thermique, ainsi que l’a montré Ch. Richet, car ils mettent en 
action un grand nombre de muscles. Tout le monde a remar- 
qué que les petits chiens maigres et sans poils tremblent tou- 


FIG. 142 . 


` Brockmann, produit de la culture physique. 


jours. C’est qu’ils ont constamment froid et éprouvent le 
besoin de se réchauffer. | | 
© Le 2 janvier 1904, à 9 heures du matin, lors de la baignade 
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mémorable que je fis accomplir aux élèves de mon école de 
culture physique, je restai un certain temps, sur le bord de la 
rivière, presque déshabillé, par un brouillard très froid et très 
épais, faisant une conférence d’une demi-heure. Malgré un pas 
gymnastique de dix minutes, je ne me réchauffai pas suffisam- 
ment, et me jetai dans l’eau après avoir marché quelques 
mètres dans une boue glacée. Il y avait là de quoi faire une 
mauvaise réaction ; c'est ce qui eut lieu en effet. Après l’im- 
mersion je commencai à trembler jusqu'au moment de me 
mettre à table. Mais ce tremblement lui-même était Pindice 
que la réaction se poursuivait et que conséquemment il ne 
pouvait y avoir aucun danger. 

Nous venons de voir que les règles qui président aux pra- 
tiques hydrothérapiques sont bien simples ; mais encore faut-il 
les observer. Y a-t-il maintenant des contre-indications à lem- 
ploi de l’eau froide ? Chez Pindividu sain et bien portant après 
les exercices gymnastiques, il n’y en a pas. Une lésion du 
cœur, du poumon, du foie ou des reins, ou de tout autre or- 
gane important, pourrait seule devenir une contre-indication ; 
d’où la nécessité d'examiner au point de vue médical un sujet 
chaque fois qu’il veut faire de la culture physique. 

Une erreur qu'il est bon de déraciner dans le public est 
celle-ci : pour se soumettre impunément aux ablutions froides, 
il faut une certaine habitude. Voici ma réponse basée sur l’ex- 
périence : J'ai souvent regu à mon école de culture physique 
de jeunes paysans qui n'avaient jamais pris de bain de leur vie. 
En voyant les autres se jeter à l’eau tout suants, en plein 
hiver, ils n’hésitaient pas à imiter leur exemple. Inutile d’a- 
jouter que jamais le moindre inconvénient n’a été la consé- 
quence de cette pratique. Dans une de mes démonstrations 
hydrothérapiques, un paysan qui jusqu'alors n'avait jamais 
voulu se baigner, mais qui, excité par un nombreux public, 
se jeta avec ses camarades dans les eaux froides de la Dor- 
dogne, eut des spasmes respiratoires si forts, que je fus obligé, 
tout en le rassurant, de le maintenir dans l’eau. Avant de 
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‘faire baigner les élèves, Phiver, j'ai soin de bien leur expliquer 
le mécanisme de Peau froide, de les encourager, de leur don- 
ner de la confiance, et j’ajoute que s'ils venaient 4 mourir «de 
peur » dans l’eau, ils n’auraient que ce qu’ils méritent, un 
couard et un lâche étant indigne de vivre! Tout ceci peut 
paraître puéril à ceux qui ne connaissent pas toute l'intensité 
de Phydrophobie qui règne en France, non seulement chez 


FIG. 143 


Le Dr Rouhet et ses élèves prenant un bain le 2 janvier 1904, 
à 9 heures du matin. 


les habitants de la campagne, mais encore chez les ouvriers et 
les bourgeois. On dit qu’il faut, avant tout, chercher à ins- 
truire le peuple, moi je pense qu'il faut arriver d’abord à le 
décrasser ! C’est là ce que j’appelle la politique de « la peau 
_ propre ».. 

On peut prendre la douche, le tub ou pratiquer Pimmersion 
à n'importe quel moment de la journée, que l’estomac soit 
vide ou rempli d'aliments. It n’y a que le bain tiède et pro- 
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longé, après le repas, qui peut avoir des inconvénients, Les 
Romains qui, en sortant de table, se mettaient dans leur bai- 
gnoire et y restaient longtemps étaient sujets à de fréquentes 
an La photographie qui me représente dans mon 

bain de glace a été prise en plein mois de janvier, au moment 
où je venais de prendre un copieux repas ; je n’en suis pour- 
tant pas mort. Cependant, je ne conseille pas d’aller dans Peau 


Fic. 1 


Le Dr J.-E. Ruffer, 
médecin des écoles de culture physique Desbonnet. 


de préférence après avoir mangé ; bien au contraire, c’est vers 
5 ou 6 heures, le soir, qu'il est le plus convenable de faire les 
exercices gymnastiques et de se lotionner. C’est à ce moment 
de la journée en effet que les muscles jouissent du maximum 
de leur puissance contractile et que la réaction se fait le mieux, 
mais, encore une fois, le souci de la vérité scientifique me 
force à répéter qu’une douche, en sortant de table, n’a jamais 
tué personne. | 


Il nous reste maintenant encore à parler de deux modes très 
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puissants de sudation et de réaction ; ce sont le bain de soleil 
et le bain de neige. 


Bain de soleil. — Quand on considère la puissance de 
Pastre magnifique qui nous envoie avec tant de profusion sa 
lumière ; quand on se représente la quantité énorme d’éner- 


FIG. 145 


Le cabinet du Dr Ruffier pour l’examen médical des élèves 
à l’école Desbonnet. 


gies calorifiques, magnétiques, électriques, chimiques qui se 
trouvent contenues dans chaque faisceau lumineux, on se 
demande comment une telle force n’est pas utilisée aussi bien 
chez l’homme sain que chez l’homme malade. A la campagne, 
le paysan jouit d’une santé parfaite ; mais ce qu’il y a de plus 
remarquable c’est que pendant les plus fortes chaleurs, pendant 
la période des travaux les plus pénibles, il ne présente jamais 
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la plus légère indisposition. A quoi cela est-il dû ? A ce qu'il 

est exposé toute la journée au plein soleil — et que la lumière 

est éminemment bactéricide. — Nos méthodes nouvelles de. 
thérapeutique tendent peu à peu à se substituer à l’action 

médicamenteuse. Les médecins semblent enfin se rappeler qu’il - 
y a « beaucoup plus de choses sur terre et dans les cieux que 

dans toute leur philosophie ». Le médecin n’est qu’un instru- - 
ment de guérison ; c’est la nature qui guérit ; aussi tous nos. 
moyens d’action les plus efficaces, décorés du nom pompeux - 

d'électrothérapie, radiographie, vibrothérapie, aérothérapie, . 
photothérapie, kinésithérapie, hydromassothérapie, thermo- 
thérapie, automassothérapie, thalassothérapie, signifient- ils — 
simplement emploi judicieux de l’eau, de Pair, de la lumière, . 
de Pélectricité, de la chaleur, du mouvement. C’est en par- - 

tant de cette idée qu’on a fondé partout des sanatoriums pour - 

guérir la tuberculose. A l’étranger, en particulier à Charlot- -. 
tenbourg, près de Berlin, il existe un établissement de cure - 

d’air et de bain de soleil, où Pon vit absolument nu, avec sim- 

plement un léger calecon. Ses résultats sont merveilleux ; cela 

n'a rien d'étonnant, car le bain de soleil a une action hygié- 

nique et thérapeutique des plus remarquables. En quoi con- 
siste-t-il donc ? Dans son sens le plus large, il consiste à faire 

tous les exercices au grand air, À vivre toujours dehors, sans 

vêtements, la tête seule protégée contre les rayons trop 

chauds ; à endurcir le corps, à le rendre aussi insensible que 
le visage anx influences atmosphériques, à habituer l’homme 

à rechercher l’air vivifiant, à boire à longs traits le pur éther 

de la nature. 

Dans un sens plus restreint, il consiste à se mettre entière- 
ment nu, la tête protégée, à se coucher en plein soleil et à se 
faire ainsi « rôtir » lentement. Quand un côté du corps est 
bien chaud, on présente une autre surface. Lorsqu’on est cou- 
vert de sueur, ce qui ne tarde pas à se produire, on se lotionne, 
on prend la douche, ou on pratique l’immersion, selon les 
régles habituelles. La durée du bain de soleil est variable, on 
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peut y rester aussi longtemps que l’on veut; mais une demi- 
heure est bien suffisante. On peut prendre le bain de soleil à 
n'importe quelle saison, et quel que soit le moment de la jour- 
née; mais, on le comprend facilement, c’est surtout lété, pen- 
dant les grandes chaleurs, vers 2 heures de après-midi, que 
se présente le moment le plus favorable pour bien « cuire dans 
son jus ». La température extérieure peut alors s’élever jus- 


FIG. 147 


Le Dr Rouhet et ses éléves prenant un bain de soleil. 


qu’à 70 degrés dans un endroit particulièrement exposé, ainsi 
que le thermomètre l’a indiqué plusieurs fois pendant les jour- 
nées les plus chaudes du mois de juillet 1904. 

Le bain de soleil pris dans ces conditions est absolument 
inoffensif. Je n’ai jamais vu même de brûlure au premier degré 
se produire. La température du corps reste normale à 37. 
Comme il y a une énorme vaso-dilatation des vaisseaux de la 
peau, le pouls devient plus fréquent ; máis il dépasse rarement 
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100 pulsations à la minute, ainsi que je Pai noté sur moi-même 
et sur mes élèves. Pendant la durée du bain de soleil, on n'é- 
prouve aucune sensation de malaise ; la respiration reste nor- 
male ; au contraire on ressent une grande sensation de bien- 
être ; la poitrine se dilate avec plus de facilité, les articulations 
sont plus souples, les douleurs musculaires disparaissent. Le 
bain de soleil, par l’abondante sécrétion de sueur qu’il pro- 
voque, débarrasse le sang de ses toxines, la douche qui Pac- 
compagne avec l’ingestion d'un grand verre d’eau froide 
contribuent aussi à faire le drainage complet de l’organisme 
en sollicitant la fonction du rein. 

- En somme, le bain de soleil agit à peu près comme l’étuve 
sèche, avec une différence d’actions multiples par le fait de 
forces physiques et chimiques contenues dans les rayons lu- 
mineux. 


Bain de neige. — A côté de l’immersion dans l’eau glacée 
l'hiver, on peut aussi indiquer le roulement du corps dans la 
néige, suivi de lotion froide ou d'immersion. Ce procédé de 
« réaction », très en honneur chez certains peuples du Nord, 
n’est pas employé dans nos pays, pour une bonne raison, c'est 
que dans le midi et le sud-ouest de la France, la neige est 
assez rare. Ainsi pendant une période de vingt-cinq années, je 
n’ai vu la neige tomber qu’une fois en quantité suffisante pour 
qu’on pút y rouler le corps. Il me fut impossible alors d’avoir 
une photographie de mon bain de neige que j'aurais voulu 
pouvoir mettre à la fin de cet article, car je reste toujours 
fidèle à mon principe : ne rien avancer que je ne puisse prou- 
ver par mon exemple et mon expérience personnelle : Non 
verba, sed acta. 

La réaction dans le bain de neige se fait encore plus facile- 
ment que dans l’eau froide. A la vaso-constriction des vaisseaux 
succède une énorme vaso-dilatation qui fait que la peau prend 
immédiatement une couleur écarlate. 


-En somme, tous ces procédés, bains froids, bains de neige, 


LES DIFFÉRENTES CONTRACTIONS MUSCULAIRES 197 


bains de soleil, ont en définitive pour résultat de rendre le 
corps absolument réfractaire aux refroidissements, à l'endurcir 
et à faire de nos chétifs et débiles produits civilisés de vérita- 
bles « hommes de la nature», de véritables pur-sang humains. 
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Le Dr Rouhet expérimentant un bain de boue, ses élèves 
voulurent en faire autant. 


L'athlétisme sans effort 


IL NE FAUT PAS FATIGUER LE CŒUR 


La culture physique: c'est de l’athlétisme 
sans effort. (Dr F. LAGRANGE.) 


L’art de créer des purs-sangs humains, tels que nous nous 
sommes appliqués ici à Pexposer et à en démontrer la mé- 
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thode dans cet ouvrage, a pu être défini « de Pathlétisme sans 
effort ». Et c'est ce qui en fait la supériorité sur toutes les 
autres méthodes de gymnastique. Elle fait travailler les muscles 
sans obliger les organes essentiels à la vie, notamment le 
cœur, à des contractions violentes qui peuvent en altérer Pa- 
natomie délicate et rendre difficiles leurs primordiales fonc- 
tions. 

Et le cœur, ce foyer de toute vie, dont les premiers batte- 
ments marquent le commencement, et l'arrêt le signal de la 
mort, est précisément le viscère qui, dans les exercices de 
force violente, est soumis au plus rude et plus dangereux tra- 
vail. On a vu des athlètes tomber brusquement pour ne plus 
se relever en faisant un effort terrible, des ouvriers s’abattre 
sous un fardeau trop lourd. 

Il importe donc, dans tout travail athlétique, de ménager le 
cœur le plus possible. Pour reconnaitre facilement si vous 
pouvez vous entrainer avec une barre ou un haltère sans outre- 

-passer vos moyens physiques, il vous suffit, par exemple, de 
prendre une barre à deux mains et de la développer devant 
une glace en regardant attentivement si votre figure ne rougit 
point et si vous ne ressentez pas aux tempes le cercle doulou- 
reux de la congestion. Il ne faut ni ralentir ni accélérer la res- 
piration pendant le travail. Respirez normalement, amplement. 
Si vous n’éprouvez dans cet acte également essentiel à la vie 
aucune gêne, aucun malaise, vous pouvez être persuadé que 
vous ne dépassez point vos moyens, que le poids n'est point 
trop lourd pour vos forces et que votre cœur n’a pas éprouvé 
cette dangereuse fatigue qu'il ressent toujours dans les exer- 
cices de poids lourds, c’est-à-dire dans les exercices de poids 
et haltères où le sujet travaille à l’extrême limite de ses moyens. 

Et c'est là une limite qu’il ne faut aborder qu'avec la plus 
extrême prudence. Il vaudrait même mieux ne jamais Pat- 
teindre et adopter une bonne fois pour toutes cette élémen- 


taire formule de sagesse athlétique : RESTER TOUJOURS .AU- 
DESSOUS DE SES MOYENS. 
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Soins hygiéniques 
LA PEAU, LES DENTS, LES CHEVEUX 


Celui dont la peau ne fonctionne pas s’em- 
poisonne lentement. 


Enfin, une bonne et sévère hygiène est absolument insépa- 
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rable de toute culture physique. La négliger serait commettre 
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une. maladresse analogue à celle que commettrait un homme 
qui travaillerait sans relâche tout le jour pour jeter au feu, 
chaque soir, le produit de son travail. 

Pour quelque invraisemblable que soit une pareille aber- 
ration, elle existe pourtant. Il est des gens qui se livrent cons- 
ciencieusement chaque jour à leur entraînement et qui passent 
ensuite une partie de leur nuit à des distractions funestes à- 
leur santé, gaspillant ainsi follement ce qu’ils ont acquis avec 
beaucoup de patience et d’efforts. 

Nous n’entrerons pas ici dans des considérations d’hygiène 
alimentaire, ni dans des considérations d’hygiène morale, le 
Dr Rouhet, avec sa haute autorité scientifique et sportive, 
Payant fait dans une autre partie de cet ouvrage, mais nous 
insistons, encore une fois, sur la nécessité de se soumettre 
aux prescriptions de ’hygiéne la plus élémentaire, sous peine 
d’échouer piteusement dans toute tentative de développement 
musculaire et esthétique. | 

Au reste, les soins hygiéniques sont une nécessité de la 
beauté. Si la citadine est, en général, plus agréable que la 
paysanne, elle le doit uniquement aux soins continus, attentifs 
et permanents qu’elle prend de sa personne. L’alimentation, 

le sommeil, les bains, les frictions sont des éléments de beauté 
qui viennent très heureusement compléter les effets de la cul- 
ture physique. 

Il en va de même pour l’homme, C’est un abominable pré- 
jugé que d’affirmer qu'il n’a pas besoin d’être beau. Outre que 
la beauté est, pour ceux qui vivent auprès de vous, un charme 
et un attrait, pour les indifférents un plaisir des yeux et un 
commencement de sympathie, elle est encore, quand elle est 
acquise et conservée par une vigilance de tous les instants et 
une moralité irréprochable, un signe certain d’élévation de 
sentiments, de respect de soi-méme et des autres. 

L’athlète doit donc à sa conception très haute de la beauté 
le souci de Pacquérir le plus idéalement possible. Les petits 
moyens ne sont pas toujours pour cela les plus mauvais. 
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C'est ainsi qu'il devra tenir la peau de son visage et de son 
corps dans un état constant de propreté absolue; rien n'est 


répugnant pour la vue et l’odorat comme une peau malpropre 
et rien encore n'est plus funeste à la santé. 


Les dents aussi doivent être l’objet de soins tout particuliers. 


LE NETTOYAGE DES DENTS 


En bas et extérieurement. En bas et sur les côtés. 


En haut et intérieurement. En bas et intérieurement. 


FIG. 151 


De bonnes dents assurent une digestion facile, de mauvaises 
préparent les dyspepsies et les gastrites, empoisonnent Pha- 
leine et déforment la bouche, les lèvres qui donnent le baiser, 
dont le poète a pu dire : 


C’est un aveu qui prend la bouche pour oreille. 


Il Sit se laver les dents. 
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Le matin en se levant, le soir avant de se coucher, les dents 
doivent étre nettoyées. 

Qui donc consentirait volontairement à faire de cette oreille 
où naissent les premiers frissons de l'amour un orifice puant et 
affreux !... À Fa 

Les cheveux également sont un ornement exigeant. Mal 
soignés, ils tombent, et les cranes d'ivoire ne sont pas préci- 
sément une spécialité enviée. Il faut retarder le plus possible 
cette échéance, hélas ! presque fatale, par des soins tout à fait 
élémentaires de propreté; pas n’est besoin pour cela de dro- 
gues ni de préparations aussi coûteuses qu’inefficaces et sou- 
vent funestes, de l’alcool, du savon, c’est tout ce qu'il faut. 

Une belle chevelure est le plus magnifique diadème naturel 
qui puisse couronner l'édifice humain. L’homme seul, parmi 
tous les êtres vivants, possède cet attribut de beauté. Que Por 
des cheveux blonds ruisselle en flots soyeux, que leurs ondu- 
lations d’ébène coulent sur des épaules nues, ou qu'artistement 
disposés ils encadrent le visage, ils sont pour la femme le cou- 
ronnement de sa beauté et son charme le plus puissant et le 
plus mystérieux. 

Négliger ses cheveux, les laisser s’encrasser, c’est un crime. 
de lèse-beauté, une ingratitude sans nom envers la nature qui 
a donné à l’homme, son enfant gâté, cette apothéose unique 
de gloire esthétique. | 


Jeux sportifs 
CYCLISME, TOURISME, CANOTAGE 


Plus le corps est faible, plusil commande; 
plus il est fort, plus il obéit. (J.-J. Rous- 
SEAU.) 2: 


Le pur-sang humain, une fois cr&&, deviendra apte a tous 
les sports et partout il s’y montrera supérieur sans effort. Il 
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faut bien se placer sur ce terrain de pure logique que les sports 
ne doivent jamais ¿tre considérés comme un moyen de déve- 
loppement physique harmonieux, mais comme une distraction 
tonique, pour qui a su acquérir ce développement par une cul- 
ture physique intelligente. 

Le cyclisme, notamment, ne saurait prétendre à former à lui 
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Les amateurs Marchand et Deroubaix, produits de la culture physique. 


seul de beaux spécimens humains, mais il est pour ceux qui sont 
déjà formés un des plaisirs les plus sains qu’il soit possible de 
goûter. 

Il permet, en effet, à ceux que le manque detortune éloigne 
et éloignera peut-être toujours du tourisme automobile d’en- 
treprendre pourtant, à travers les plaines, les vallées et les 
montagnes, les plus longues randonnées. C'est le tourisme 
des travailleurs, des véritables sportsmen qui ne peuvent et ne 
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veulent demander qu'aux moyens naturels qu'ils portent en 
eux la joie très élevée de pouvoir admirer les merveilles que 
la nature et les hommes ont semées dans toutes les parties du 
monde. 

Quel plaisir plus moral et plus sain que de partir avec quel- 
ques amis, avec sa famille même, par une douce matinée de 
belle saison et de fláner par les grandes routes en humant les 
souffles de l’espace imprégnés de senteurs, d’aller au gré de 
sa fantaisie, de mettre pied à terre quand on se sent fatigué et 
de s'asseoir sur le tapis des herbes, d’admirer la vallée - qui 
s'ouvre à un coude du chemin, d’aller visiter quelque bijou 
architecture enfoui parmi les frondaisons et de rentrer le soir 
au logis pour goûter un repos calme et réparateur qui vous — 
laissera le lendemain plus fort pour le travail quotidien ! 

Nous dirons la même chose du canotage qui, bien que moins 
varié dans ses pérégrinations, puisqu'il se borne forcément au 
chemin des eaux, n’en constitue pas moins un sport excellent 
autant que délicieux. Ceux qui Pont pratiqué ne se résignent _ 
jamais à abandonner complètement les émotions athlétiques et … 
champêtres qu'il procure quand, sur le miroir cristallin de 
Tonde, le canot file sous effort des rames qui laissent retom- e 
ber en perles l’eau claire où s'irradie la lumière entre les toufles 
épaisses qui font sur la rivière de'grandes ombres confuses. — 

De même tous les jeux sportifs, tennis, patinage, croquet, 
foot- ball, etc., deviendront aisément familiers et agréables à 

- Vathlète formé par la culture physique; familiers parce que — 
Phabitude de commander à ses muscles les rend d’obéissance 
rapide, agréables parce qu’il pourra s’y livrer sans RT exa- 
gérée et douloureuse, sans crainte d’accidents. 

L’homme ainsi formé et qui aura de cette façon organisé 
sa vie, la verra s’écouler calme, heureuse et féconde, à labri 


des souffrances physiques et des douleurs morales qui en 
découlent toujours fatalement. 
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CULTURE PHYSIQUE 


TROISIEME PARTIE 


Muscles en général 


MYOLOGIE — INSERTIONS DES MUSCLES DU CORPS 
i LEURS FONCTIONS 


—— 


Étude á Pusage des futurs instructeurs de culture physique 


Platon appelait un homme boiteux, parce 
qu’il exerçait son esprit.et laissait son corps 
en souffrance. 


14 


La myologie (Ss, Aóyoz) est l'étude des muscles. 


` Leur nombre est considérable. D’après Sappey, Testut, ils 
peuvent être répartis de la façon suivante : 


Trône A Dr ARE 22 190 

Telestar les: na ee RE 63 

Po. Membre supérieur . . ...... . . 98 

Membre inférieur. . . . . + + . . + . 104 

` Appareils de la vie nutritive . . . . . . 46 

TOTAL e aa # #6 e ‚501 

i l 

| Le système musculaire est de tous les systèmes de Pécono- 
mie le plus développé. Il est aussi le plus variable. Les diffé- 
i rences qu’on observe chez les sujets à ce point de vue sont 
très grandes. Tel individu n’a que des muscles gréles et atro- 
| phiés, tel autre, au contraire, posséde des masses musculaires 
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énormes et puissantes. Cette dernière disposition constitue le 
tempérament athlétique. Comme le fait remarquer Cruveilhier, 

on n’observe pas cette inégalité de développement pour le 
système fibreux, le système osseux ou le système nerveux. 
Enfin le volume des muscles varie selon l’âge, le sexe, les pro- 
fessions, l’état de santé ou de maladie. Les enfants et les 
femmes n’ont pas de gros muscles. Certaines professions favo- 
risent leur développement. Dans les émaciations morbides on 
voit la graisse disparaitre et les muscles s’atrophier. 

« Chez les animaux, le développement de telle ou telle région 
du système musculaire est toujours en rapport soit avec Pins- 
tinct, soit avec l’alimentation, soit avec l'attitude habituelle, 
soit avec quelque particularité importante d’organisation. A la 
vue des muscles puissants, énormes, qui relèvent la mâchoire 
inférieure du lion, du tigre, de tous les carnassiers, nous devi- 
nons que ces animaux sont destinés à attaquer une proie qui 
résiste et à la dévorer. A la vue des muscles épais qui remplis- 
sent les gouttières vertébrales de l’ours, nous pouvons conclure 
que c’est un animal grimpeur. La disproportion qui existe 
entre les extrémités postérieures et les extrémités antérieures 
du lièvre nous prouve que c'est un animal sauteur. Quels sont 
les muscles prédominants chez Phomme? Ne sont-ce pas les - 
muscles des extrémités inférieures et ceux des gouttières ver- 
tébrales ? Donc il est destiné à l’attitude bipède. On voit com- 
bien les circonstances anatomiques les plus minutieuses en 


apparence acquièrent de l’importance quand on veut les inter- 
préter. » (CRUVEILHIER.) 


Forme. — La forme des muscles est variable. Il y ena de 
longs, de larges et de courts. © 

Les muscles longs s’observent surtout aux membres, prin- 
cipalement dans les couches superficielles. Comme exemple, 
je citerai : le biceps, le demi-tendineux, le couturier. 

On rencontre les muscles larges surtout autour des grandes 
cavités, comme le thorax, abdomen, le bassin. Ainsi, le grand 


MUSCLES EN GENERAL 213 


pectoral, les muscles obliques, les fessiers, rentrent dans la caté- 
gorie des muscles larges. ia 

Quant aux muscles courts, on les trouve á la colonne verté- 
brale, autour des articulations du rachis. Exemple : les inter- 
costaux, les sur et sous-costaux, les obliques et les droits de la 
tête. . 

Les digastriques dont les deux corps charnus sont réunis 
par un tendon et les sphincters qui ferment les orifices naturels 
constituent encore une classe de muscles dont la forme diffère 
de celle des précédents. 


SITUATION. — La plupart des muscles sont sous-aponévro- 
tiques; quelques-uns sont sous-cutanés; parmi ces derniers, le 
plus développé est le peaucier du cou. Chez certains animaux, 
comme le cheval, par exemple, les muscles peauciers sont 
beaucoup plus étendus; ils occupent une partie du thorax et 
de l’abdomen, formant ce qu’on appelle : le pannicule charnu. 


- DIRECTION. — Presque tous les muscles sont rectilignes, 
comme le biceps, le brachial antérieur; d’autres se réfléchis- 
sent sur les os; exemple: l’obturateur interne et le grand 
oblique de l’œil. 


InserTIONS. — Les muscles s’inserent à l’aide de tendons 
sur les os, c’est là le mode habituel. D’autres fois ils s’atta- 
chent à la face profonde de la peau, sur une aponévrosé, sur 
une synoviale et même sur une muqueuse. 


Rapport. — Les muscles sont en rapport avec les pièces du 
squelette qu’ils sont destinés à mouvoir.et avec les articula- 
tions que les os forment en s’unissant entre eux. Certaines 
articulations même sont remarquables par le nombre de ten- 
dons qui les entourent et jouent vis-à-vis d'elles le rôle de 
« ligaments actifs ». Les muscles recouvrent et protègent les 
artères. Ainsi le biceps recouvre l’humérale; le sterno-mastoi- 
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dien, la carotide ; le couturier, la fémorale, etc. Ces muscles 
sont, pour cette raison, appelés « satellites » de ces artères. 
Les nerfs présentent aussi des rapports importants avec les 

muscles, qui sont quelquefois même traversés par le cordon 
nerveux, comme le musculo-cutané qui perfore le coraco-bra- 
chial. Les muscles sont enveloppés par des aponévroses. Leurs 

tendons glissent dans des coulisses ostéo-fibreuses, ou simple- 

ment fibreuses dont les parois sont tapissées par une syno- 
viale: 


ANOMALIES. — Les anomalies musculaires, bien étudiées par 
Testut, Ledouble, sont très fréquentes, car « les muscles de 
Phomme sont aussi variables que les vaisseaux » (TESTUT): Ces 
anomalies consistent en l’apparition de muscles surnumérairés 
ou de. muscles ordinaires profondément modifiés quant à leur 
forme, leur rapport, leur mode d'insertion. 


Structure des muscles 


On décrit depuis Bichat deux espèces de muscles, les mus- 
cles volontaires et les involontaires. L’histologie a démontré 
la structure différente de ces deux ordres de muscles, montrant 
des fibres striées dans les premiers et des fibres lisses dans les 


seconds, et a ainsi confirmé les vues de Pillustre créateur de 
Panatomie générale. : 


Muscles striés. — Quand on examine un muscle, de quel- 
que: dimension qu’il soit, rien à l'œil nu ne ferait supposer la 
disposition complexe qu’il présente; le microscope seul a pu 
pénétrer la structure intime du tissu musculaire. 

Le muscle se compose de faisceaux primitifs; nous disons 
faisceaux et non pas fibre primitive, parce que le faisceau pri- 
mitif est, en réalité, composé de fibrilles plus petites qui, reu- 
nies les unes à côté des autres, forment ce faisceau. Ce dernier 


me 


Sandow dans la pose de F « Hercule Farnese ». 
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“est entouré par le sarcolemme ou myolemme. C’est une men- 
_brane transparente, amorphe, élastique, qui représente une 


espèce de tube terminé en cul-de-sac à ses deux extrémités. En 
dedans du sarcolemme se trouvent des noyaux dont lá dispo- 
sition et la situation varient selon les espèces animales. 

Quand on fait une coupe transversale du faisceau primitif, 
comme on sectionne en même temps les fibrilles dont il se 
compose et qui sont groupées en faisceaux plus petits — cylin- 
dres primitifs — on a une disposition particuliére qui ressemble 
à de petits espaces polygonaux : ce sont les champs de « Con- 
heim ». Nous avons dit que le faisceau primitif était composé 
de fibrilles; eh bien, ce sont ces fibrilles groupées en petits fais- 
ceaux ou cylindres primitifs séparés par des cloisons de proto- 
plasma et formant autant de colonnettes (colonnettes de Ley- 
dig), qui donnent au muscle sa striation longitudinale. 

La fibrille musculaire est l’élément primordial du muscle ; 


plusieurs fibrilles forment le cylindre primitif ; plusieurs cylin- 


dres primitifs forment la fibre musculaire. Chaque fibre se com- 
pose de disques (disques de Bowman) empilés les uns sur les 
autres comme des pièces de monnaie et séparés par des parties 
claires ; ce qui donne à la fibre l’aspect de la striation transver- 


“sale, celle qui est la plus importante et qui vaut au muscle 


son nom de « strié ». 

On peut aussi considérer la fibre musculaire comme formée 
par des particules appelées sarcous elements. En se plaçant 
les uns au-dessus des autres, ils forment la fibrille musculaire ; 
au contraire, juxtaposés dans le sens transversal ils constituent 
le disque de Bowman. Qu'est-ce donc que ces sarcous ele- 
ments? Ce sont de petits éléments cubiques qui présentent des 
parties claires et des parties obscures. En allant de haut en bas, 
ils sont constitués par un disque obscur, un disque clair, un 
petit disque obscur ou strie d'Amici, un disque clair et un 
grand disque obscur. 

Dans ce dernier, on a signalé une strie claire: la strie de 
Hensen. 
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Le faisceau primitit est enveloppé par le sarcolemme, de: 
méme le muscle tout entier. est entouré ‚par une membrane 
celluleuse, le périmysium externe, qui envoie dans son intérieur : 
des cloisons formant autant de loges. 

En résumé, un muscle volontaire est constitué par une 
quantité considérable de fibres musculaires. Chaque fibre est 
formée par plusieurs cylindres primitifs, chaque cylindre pri- 
mitif contient lui-même plusieurs fibrilles musculaires. La fibre 
musculaire est entourée par le sarcolemme, le muscle entier 
par le périmysium. l . 

Les vaisseaux du muscle sont artériels, veineux et lympha- 
tiques. Les vaisseaux artériels sont très nombreux; ils forment 
des réseaux à mailles très allongées et très sinueuses. Les 
veines offrent sur leur trajet des renflements variqueux et sont 
munies de nombreuses valvules. Les lymphatiques sont peu 

nombreux, sauf sur la surface du diaphragme, où Ranvier a 
décrit un iele plexus. 

Les nerfs sont moteurs ou sensitifs. Les nerfs moteurs se 
rendent à des éminences que Doyére, le premier, a décrites et 
qui sont connues sous le nom de « collines de Doyére » ; les 
fibres: nerveuses réduites à leur cylindraxe s’y terminent en 
boutons. : 

Les filets sensitifs se terminent dans les cloisons conjonc- 
tives du muscle. On y trouve aussi des corpuscules de Pacini 
et de Golgi. 

Les muscles s’inserent rarement sur les os à P side des fibres 
musculaires elles-mémes; mais le plus souvent, au contraire, 
ces fibres sont continuées par des tendons qui sous un moin- 
dre volume présentent une résistance plus considérable. Ces 
— ee par une membrane conjonctive qui 
envoie dans l'intérieur du tendon des prol - 
niere à le diviser en faisceaux, qui ANAE 
par des fibrilles très ténues. Il y a donc un faisceau primitif du 
tendon comme il y a un faisceau primitif du muscle. Entre 
les faisceaux primitifs se trouvent des cellules appelées cel- 
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lules tendineuses ; elles forment des trainées longitudinales et 
parallèles. Chaque cellule est incurvée en forme de tuile et pré- 
sente un noyau et deux prolongements en forme d'ailes. Sur sa 
face convexe se voient des lignes saillantes : crêtes d'empreinte. 


Fic. 156 


Milo et Milian, formés par la culture physique. 


Par sa surface concave la cellule se moule sur la convexité 
du faisceau. Cai SBE 

Les vaisseaux sanguins, peu abondants, ne pénètrent pas 
dans l’intérieur du faisceau, mais l'entourent d’un réseau. 

Les nerfs démontrés par Sappey y sont nombreux. 
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Tous les anatomistes n’admettent pas la présence des vais- 
seaux lymphatiques. 

Comment se fait l’union du tendon et du muscle? Le tissu 
musculaire ne se continue pas directement avec le tissu tendi- 
neux; mais le faisceau musculaire est reçu dans une sorte de 
cupule du tendon, et cette cupule est intimement adhérente - 
au sarcolemme qui entoure le faisceau primitif. 


Physiologie du muscle 


Les muscles sont les organes actifs du mouvement. Ils obéis- * 
sent aux ordres de la volonté par l'intermédiaire des nerfs. 
Mais ils possèdent aussi des propriétés spéciales inhérentes à 
leur tissu. Ce sont ces propriétés physiologiques que nous 
allons rapidement examiner. 

Le muscle est élastique : il se laisse facilement allonger 
lorsqu’on le tire et revient non moins aisément à sa longueur 
primitive. On dit, en physiologie, qu'il est faiblement et pat- 
faitement élastique, deux termes qui rappellent cette propriété - 
de se laisser allonger et de revenir à sa forme primitive lorsque 
la cause a cessé d’agir E 

Il est difficile de donner une définition de la tonicité. Un 
exemple permettra de mieux comprendre. Si on coupe le ten- 
don d'un muscle, ón voit aussitót ses deux bouts se rétracter. 
Le muscle inséré à deux extrémités le plus souvent osseuses et 
par conséquent fixes ne réalisait donc pas complètement sa 
forme; il était légèrement tiraillé. C’est là ce qu’on appelle la 
tonicité. C’est une sorte d’état intermédiaire à la contraction 
et au relâchement du muscle. Il faut ajouter que la tonicité est 
sous la dépendance du système nerveux. 

Le muscle est irritable par lui-même, comme l'avait déjà 
établi Haller, et on peut couper ses nerfs moteurs ou les para- 
lyser .avec le curare, le muscle n’en continue pas moins de 
réagir quand on l’excite directement. 
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- Contraction musculaire. — Quand un muscle est excité, 
il se raccourcit et se gonfle ; deux faits qu’il est facile de cons- 
tater sur soi-mème.. M. le professeur Marey a parfaitement 
étudié tous les phénomènes qui se rapportent:ä la contraction 
musculaire, à l’aide du myographe et des pinces myographi- 
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Sergei-Dmitrieff Morro, amateur russe développé 
par la culture physique. 


ques. A l’aide du premier appareil enregistreur, on obtient une 
sorte de véritable graphique de la contraction musculaire et on 
péut noter dans ces conditions trois particularités. Le muscle 
ne se contracte pas au moment même où il est excité, mais il 
y a toujours, au contraire, un certain intervalle entre ce mo- 
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ment et sa contraction : c'est la période d'excitation latente, 
le temps-perdu du muscle; elle dure un soixantième de seconde. 
Puis le muscle se contracte, la ligne sur le cylindre devient 
verticale, c'est la période d’ascension. Enfin, dans la troisième _ 
période, Pexcitation ayant cessé, le muscle reprend sa forme 
primitive ; la ligne redevient horizontale. 

On donne le nom de tétanos physiologique à la contraction 
permanente du muscle obtenue par une série d’excitations très 
rapprochées, en moyenne trente par seconde; dans ces condi- 
tions, Pexcitation se fait sentir sur le muscle avant qu’il ait 
parcouru ses trois périodes. Il y a comme une fusion des se- 
cousses ; aussi le graphique de la contraction est-il horizontal . 
ou ne présente que de légères ondulations. 

Quand on ausculte un muscle fortement contracté ou lors- 
que pendant la nuit on contracte vigoureusement son massé- 
ter, on entend un bruit: bruit musculaire. Le ton de ce bruit 
répond à quarante vibrations par seconde. 

Tout le monde sait que peu de temps après la mort, les 
muscles se rétractent, se contracturent ; c’est cet état que Pon | 
désigne sous le nom de rigidité cadavérique. Ce n’est pas la 
coagulation du sang, mais la coagulation d’une substance albu- 
mineuse, la myosine, qui est la cause de ce phénomène, La 
rigidité cadavérique arrive presque immédiatement après la 
mort chez les animaux surmenés. 

Enfin nous ne faisons qu’indiquer ici le pouvoir électro-mo- 
teur, grâce auquel les muscles donnent naissance à des cou- 
‘rants électriques mis en évidence par l'aiguille du galvano- - 
métre. 

Voyons maintenant quelle est la oia E qui se 
produit dans le muscle, pendant la contraction musculaire. 
Plusieurs théories ont été émises pour Gani ce we 
mene. : 

Pour Rouget, par exemple, la fibre musculaire serait un vrai 
ressort en fibre spirale qui, distendu à l’état ordinaire, revient 
sur elle-même quand le muscle se contracte (style des vorti- 
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celles). Krause croyait que les disques clairs étaient des parties 
liquides qui, pendant la contraction, passaient sur les côtés des. 
disques sombres et produisaient ainsi le raccourcissement et 
Pépaississement. 

Enfin Ranvier a émis I’ opinion suivante : darla contraction 

musculaire, ce sont les disques sombres qui, seuls, sont modi- 
fiés; de cylindriques qu’ils étaient, ils deviennent sphériques ; 
d’où raccourcissement de la fibre. Quant à l’épaississement, il 
est produit par le liquide qui sort du disque sombre et écarte 
les fibrilles les unes des autres. 
- Les phénomènes chimiques qui se passent du côté des mus- 
cles sont très intéressants à étudier, ce sont eux qui vont main- 
tenant nous occuper. Le muscle à l’état de repos, comme du 
reste tous les autres éléments de notre organisme, nerfs, épi- 
théliums, etc., est le théâtre de phénomènes intimes de com- 
bustions, qui aboutissent en fin de compte à la production 
d’acide carbonique aux dépens des substances introduites dans 
le tube digestif, principalement, comme nous le verrons plus 
loin, des hydrates de carbone et du sucre. : 

Mais si le muscle vit et respire, au repos, comme les autres 
tissus, ce mouvement nutritif est bien plus accentué lorsqu’il 
entre en activité pour produire du travail. Ainsi la circulation 
devient bien plus rapide dans le muscle qui fonctionne. Chau- 
veau expérimentant sur le releveur de la paupière supérieure 
du cheval a noté que la quantité de sang qui traverse ce muscle 
est plus considérable à l’état de contraction qu’à Pétat de 
repos ; il en est de même pour la production de Pacide carbo- 
nique. 

Le muscle est une véritable machine qui combure les pro- 
duits amenés par la circulation ponr produire de la chaleur et 
du travail. 

Quels sont les principes immédiats où le muscle trouve le 
véritable aliment de.ses combustions? 

Un fait primordial domine toute histoire du chimisme mus- 
culaire: c'est que le travail des muscles n'augmente pas la 
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quantité d’urée excrétée; c'est donc aux dépens des principes 

-hydrocarbonés et non des principes azotés, comme Pindiquait 
l’ancienne théorie de Liebig, que le muscle soutire son éner- 
gie. Les animaux qui fournissent le plus de travail comme les 
chevaux de la Compagnie des petites voitures ou de celle des 
Omnibus de Paris. ont une alimentation très riche en principes 
ternaires, ce qui prouve que les « principes ternaires fournis- 
sent la presque totalité de énergie transformée par les moteurs 
animés ». Voir, pour plus de détails, l’Energetigue musculaire 
de Laulanié. NEA 

On voit donc que les hydrates de carbone et le glycose sont 
les aliments de la force. Les expériences sont concluantes à cet 
égard. On peut même dire, avec l’éminent professeur de phy- 
siologie de l’école vétérinaire de Toulouse susnommé, que 
le glycose est « l'aliment prochain et immédiat des combus- 
tions attachées à la production de la force musculaire ». Le 
muscle brûle du glycose pendant sa contraction, et, dans les 
intervalles de repos, le glycose s’accumule dans son intérieur 
sous la forme de glycogène, ainsi que Claude Bernard l’a dé- 
montré le premier. Il y a donc une véritable glycogénie mus- 
culaire comme il y a une glycogénie hépatique. Elles sont en 
corrélation étroite, et plusle travail musculaire est considérable, 
plus la fonction glycogénique du foie est activée. Le foie est 
donc le « collaborateur indirect des muscles ». 

Nous avons dit que le travail des muscles n'augmentait pas 
ia quantité d’urée excrétée, Ceci est vrai à l’état physiologique 
ordinaire. Mais lorsque l’alimentation est insuffisante et le tra- 
vail excessif, Purée augmente, mais alors dans des conditions 
tout à fait particulières. On peut dire alors que le muscle ne 
tire aucun profit de la combustion de cet excès d’urée, car les 
albuminoides qui lui donnent naissance sont brûlés en partie 
dans le foie. Donc l’excès d’excrétion azotée prouve seulement 
que le travail excessif a imprimé « une grande accélération au 
mouvement de rénovation de la matière » (LAULANIÉ). 

Dans les cas de travail excessif, d’inanition, les graisses par 
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leur oxydation incomplète fournissent aussi du glycogène, et 
Chauveau et Laulanié les considérent comme des réserves des- 
tinées à fournir le glycose réclamé par les exigences du travail 
physiologique. Da : 
Le muscle alcalin au'repos devient acide quand il conserve 
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Hackenschmidt, formé par la culture physique 
(méthode Krajewski). 


longtemps la torme active; il se produit de Pacide sarcolacti- 
que. Les autres déchets provenant de la contraction muscu- 
laire, tels que la créatine, la créatinine, Pacide urique, se for- 
ment en bien moins grande quantité que Pacide lactique. 
Pour comprendre facilement Paction des muscles, il est 
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indispensable de bien connaitre le mécanisme des leviers 
appliqué à la physiologie des mouvements musculaires. On 
distingue en physique trois sortes de leviers : le levier du pre. 
mier genre, P. A. R., dans lequel la puissance est placée en 
arrière, le point d'appui au milieu, la résistance en avant. 
Exemple : la tête reposant sur la colonne vertébrale. Le levier 
du deuxième genre, dans lequel la puissance est en arrière, le 
point d’appui en avant, la résistance au milieu, P. R. A. (5. 
Enfin le levier de troisième genre ou interpuissant, dans lequel 
la puissance est au milieu, le point d’appui en arrière, la résis- 
tance en avant, R. P. A. C'est le plus répandu dans la nature. 
Il est moins puissant, mais il permet plus de rapidité dans les 
mouvements, Exemples : le biceps fléchissant l’avant-bras sur 
le bras ; le biceps fémoral fléchissant la jambe sur la cuisse. 


C) Exemple : la station debout sur la pointe des pieds. 


I 


MUSCLES DU COU ET DE LA NUQUE 


I — Muscles du cou 


La santé est. la base de tout ce qui est 
succès dans le monde. L’exercice physique 
aide à Pacquérir. : 


Ils ont été étudiés d’une façon différente par chaque auteur, 
quant à leur mode de groupement par région. Sappey, Cru- 
'veilhier, Beaunis et Bouchard ne les envisagent pas de la 
même manière à ce point de vue. M. le professeur Testut les 
répartit en trois régions : 1° région latérale du cou; 2° région 
de Pos hyoide; 3° région prévertébrale. C’est cette manière de 
voir que nous adopterons. 


a) RÉGION LATÉRALE DU COU 
La région latérale du cou renferme cinq muscles. Ce sont : 
le peaucier du cou, le stérno-cléiodo-mastoidien, le scalène 
antérieur, le scaléne postérieur, le droit latéral. 


Peaucier. — Le peaucier, appelé par Galien raaruoua 
urddec, platysma myoïdes, et par d’autres quadratus et latis- 
simus colli ou encore pannicule charnu par Cabrol, est un muscle 
large, mince, situé sous la peau, sur le devant du cou et étendu 
des parties antérieures, supérieures et latérales de la poitrine 


au maxillaire inférieur. 
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Il commence en bas par des fibres très minces, écartées les 
unes des autres, qui se portent de bas en haut et de dehors en 
dedans, se réunissent en faisceaux musculeux et se terminent 
de la façon suivante : les faisceaux internes s’entre-croisent avec 
ceux du côté opposé et s’attachent à la face profonde de la ré- 
gion mentonnière ; les faisceaux moyens s’insèrent sur la ligne 
oblique du maxillaire inférieur, en confondant leurs fibres avec 
celles du triangulaire. Les fibres externes s'entrecroisent avec 
celles du carré du menton. 

Le peaucier est un vestige du pannicule charnu des mammi- 
fères. Il est assez peu développé chez la plupart des individus. 
J'ai eu l’occasion d'observer, chez un jeune homme de vingt 
ans, qui pourtant n’avait jamais fait d'exercices gymnastiques, 
un peaucier tellement développé, qu’il formait comme un véri- 
table tablier, de l’épaisseur d’un doigt, au-devant du cou, lors- 
qu'il était contracté. 


ACTION. — Le peaucier contribue, en attirant la lèvre infé- 
rieure en bas, à Pexpression des passions tristes : colère, 
effroi, etc. 


Sterno-cléido-mastoïdien. — Est ainsi nommé parce qu'il 
s’insère au sternum, à la clavicule et sur l’apophyse mastoïde 
(musculus a pectoris o$se el claviculä in caput insertus, VESALE); 
c’est un muscle allongé, aplati, simple supérieurement, terminé 
en bas par deux extrémités. Il s’insère, par son chef interne qui 
a une forme conoïde, sur la partie supérieure de la poignée du 
sternum, par son chef externe, de forme aplatie, sur les deux 
tiers internes de la clavicule. Nées de ces insertions, les fibres 
charnues forment deux faisceaux distincts qui ne tardent pas 
toutefois à se réunir l’un à l’autre pour se fixer au bord anté- 
rieur et à la moitié antérieure de la face externe de Papophyse 
mastoide et aux deux tiers externes dg la ligne courbe supé- 
rieure de Poccipital. 

Plusieurs anatomistes, Jules Guérin en particulier, divisent 
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le sterno-cléido-mastoidien en deux muscles séparés : le sterno- 
mastoidien et le cléido-mastoidien. Farabeuf a aussi cette ma- 


FIG. 159 


L'instructeur Rodolphe. 
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nière de voir, Enfin, certains auteurs, poussant encore plus: 
loin l'analyse et se basant sur des faits d'anatomie comparée, 
décrivent des faisceaux sterno-mastoïdiens, sterno-occipitaux, 
cléido-mastoidiens et cléido-occipitaux (TESTUT). 

Le sterno-cléido-mastoïdien est représenté chez le cheval 
par l’huméro-sterno-mastoïdien et non par le sterno-maxil- 
laire. (RıcoT, Traité complet de l'anatomie des animaux domes- 
tiques.) 

Le sterno-cléido-mastoïdien est contenu dans une loge apo- 
-névrotique fournie par l’aponévrose cervicale superficielle qui 
s’épaissit beaucoup à sa partie supérieure, formant une vérita- 
ble aponévrose d'insertion faciale pour le muscle (RICHET). 


ACTION. — Il fléchit la tête, l’incline de son côté et tourne 
la face du côté opposé. Quand on fait contracter ensemble les 
deux sterno-mastoïdiens, la tête est fortement fléchie en avant. 
Lorsque le point fixe de ce muscle est à l’apophyse mastoïde, 
il élève les côtes et est inspirateur. 

Le sterno-mastoïdien nous offre un exemple remarquable 
d'un muscle soumis à deux influences nerveuses différentes 
selon le besoin du « moment ». Ainsi, comme muscle flechis- 
seur de la tête et inspirateur, il reçoit son influx nerveux du 
plexus cervical; dans la phonation, au contraire, lorsque le 
thorax a été dilaté par Pair, il s’oppose à une expiration trop 
brusque, ne laisse passer l’air que peu à peu et en règle la 
sortie, à travers la glotte, d’après la durée et Pintensité du son 
produit. Dans ces conditions, c'est à Pinfluence de la branche 


externe du spinal qu'il est soumis. C’est à Claude Bernard 
qu’on doit la connaissance de ces faits. 


Scalènes. — Ce sont des muscles de forme triangulaire 
situés profondément sur les parties latérales du cou. Albinus 
en décrivait cinq. Pour Sabatier, « il y a trois scalènes, deux 
qui appartiennent à la première côte, l’un antérieur, l’autre 
postérieur, et un troisième qui appartient à la seconde ». 
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Chaussier et Riolan n’en décrivaient qu’un seul. Les anato- 
mistes anglais en admettent encore trois. Depuis Cruveilhier 
on ne compte que deux scalènes : l’un antérieur, l’autre pos- 
térieur. 

Le scalène antérieur s’insère aux tubercules antérieurs des 
apophyses transverses des 3°, 4°, 5* et 6° vertèbres cervicales. 
De là, il se porte en bas, pour s’attacher à un tubercule situé 
sur la face supérieure de la première côte : le tubercule de 
Lisfranc. | 

Le scalène postérieur prend ses insertions sur les tubercules 
postérieurs des sept dernières vertèbres cervicales. En bas, il se 
divise en deux faisceaux qui vont se fixer, l’un à la face supé- 
rieure de la première côte, l’autre à la face externe de la 
deuxième. 

Le scalène antérieur présente un rapport des plus impor- 
tants avec les vaisseaux sous-claviers. La veine est placée en 
avant, le scalène antérieur au milieu, l’artère en arrière de lui. 
Les deux scalènes limitent un triangle qui contient les branches 
d'origine du plexus brachial. 


Action. — Tls sont inspirateurs lorsqu'ils prennent leur 
point fixe sur la colonne vertébrale, Ils inclinent au contraire 
celle-ci latéralement lorsque leur point fixe est en bas. 


Droit latéral. — Ce petit muscle s’insère sur Papophyse 
transverse de l’atlas et sur l’apophyse jugulaire de Poccipital. 
C’est « le rengorgeur droit de Dupré » (Alexis JuLteN). Il 
incline la tête latéralement. = | 


b) RÉGION DE L’OS HYCIDE 


Elle comprend huit muscles qui se disposent au-dessous et 
au-dessus de Pos hyoïde. Les muscles sous-hyoïdiens sont au 
nombre de quatre. Ce sont : le sterno-cléido-hyoidien, le 
scapulo-hyoïdien, le sterno-thyroidien et le thyro-hyoidien. 


232 L'ART DE CREER LE PUR-SANG HUMAIN 


On compte également quatre muscles sus-hyoidiens. Ce 
sont : le digastrique, le stylo-hyoidien, le mylo-hyoidien et le 
genio-hyoidien. 


Region sous-hyoidienne. — Sterno-ciéido-hyoïdien. 
— C’est le plus superficiel des muscles de la région sous-hyoi- 
dienne. Il est aplati rubané. Il s’attache à l’extrémité interne 
de la clavicule et par quelques fibres au sternum. De là, il se 


porte en haut et se termine au bord inférieur de l’os Ayora en 
dedans du scapulo-hyoidien. 


ACTION. — Il abaisse Pos hyoide. 


Omo-hyoidien. — C’est un muscle digastrique, c'est-à- 
dire dont les parties antérieures et postérieures sont réunies 
par un tendon. Il s'insére au bord supérieur de l’omoplate, 
derrière l’échancrure coracoidienne et sur l’os hyoide. Con- 


sidéré dans son ensemble, il décrit une courbe à concavité di- 
rigée en haut. 


ACTION. — Il abaisse, comme le muscle précédent, los 
hyoide. Pour Richet, il serait tenseur del’apon&vrose moyenne. 


Sterno-thyroïdien. — Il est placé devant la trachée et le 
corps thyroïde, en arrière du sterno-cléido-hyoïdien. Ses inser- 
tions se font à la face postérieure du sternum et du premier 
cartilage costal. De ce point, les fibres charnues se portent 
obliquement de bas en haut et de dedans en dehors et vont se 
fixer sur la face antéro-externe du cartilage thyroïde qui pré- 


sente pour cette insertion deux tubercules unis par un ligament 
fibreux. 


ACTION. — Il abaisse le larynx. 


Thyro-hyoidien. — Il s’insère aux deux tubercules de la face 
externe du cartilage thyroïde et à la bandelette fbreuse qui les 
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unit. De cette ligne d'insertion il se porte en haut, pour venir 
se fixer au bord inférieur de Pos hyoide. La face postérieure 
de ce muscle est séparée de la membrane thyro-hyoïdienne par 
une bourse séreuse (bourse séreuse de Boyer). 


ACTION. — Il abaisse l’os hyoïde. 


Région sus-hyoidienne 


Digastrique. — Biventer maxilla d Albinus ; ouvre-bouche 
de Paré; s’insere dans la rainure digastrique, qui se trouve à 
la face interne de l’apophyse mastoide. De là, il se porte en 
bas, donne naissance à un tendon auquel fait suite un autre 
faisceau charnu qui va se fixer dans une petite fossette, fossette 
digastrique, située à la base de la mâchoire. Il est le type des 
muscles dits « digastriques ». Son tendon perfore le stylo-hyoi- 
dien, puis est reçu dans un anneau fibreux, muni d’une syno- 
viale, qui s’insère à Pos hyoide. 


ACTION. — Son ventre antérieur, quand il prend son point 
fixe sur Pos hyoide, abaisse le maxillaire inférieur. Lorsque, au 
contraire, il prend son point fixe sur le maxillaire, il élève Pos 
hyoide. Le ventre postérieur, quand il se contracte, porte l’os 
hyoïde en arrière et en haut. 


Stylo-hyoidien. — C’est un muscle allongé, très grêle, qui 
prend naissance à la base de l’apophyse styloïde. Cette inser- 
tion se fait par un petit tendon qui s'épanouit en un cône 
fibreux, d’où naissent les fibres charnues. Son corps muscu- 
laire est traversé par le digastrique. En bas, il s’insère à la face 
antérieure de Pos hyoide. Deux autres petits muscles naissent 
de l’apophyse styloide ; ce sont le stylo-glosse et le stylo-pha- 
ryngien; ils forment, avec le stylo-hyoidien, ce qu’on appelle 
le « bouquet de Riolan », la « rose rouge ». 


Action. — II éléve Pos hyoide. 
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'Mylo-hyoidien. — Il s'insère sur la ligne mylo-hyoidienne 
du maxillaire inférieur ; de là, les fibres charnues se portent, 
les unes sur la face antérieure de l'os hyoide, les autres entre- 
croisent leurs fibres sur la ligne médiane et se fixent sur un 
raphé aponévrotique médian. 


ACTION. — Élévateur de Pos hyoide. 


Génio-hyoïdien. — Situé au-dessus du muscle précédent, 
il s’attache en avant aux apophyses géni inférieures, au-dessous 
des génio-glosses, en arrière sur la face antérieure de los 
hyoïde. 
ACTION. — Élévateur de los hyoïde. Toutefois, lorsqu'il 
prend son point fixe sur ce dernier os, il abaisse le maxillaire. 


b) RÉGION PREVERTEBRALE 


Grand .droit antérieur. — Il prend naissance á la face 
inférieure de l’apophyse basilaire, se porte en bas et s'attache 
aux tubercules antérieurs des apophyses transverses des 3°, 4°, 
5°, 6° vertèbres cervicales. A sa face antérieure et supérieure, 
il présente une intersection aponévrotique. 


ACTION. — Il fléchit la tête et tourne la face de son côté 


Petit droit antérieur de la tête. — En haut, il s'attache 
à la face inférieure de Papophyse basilaire de l’ occipital; en bas, 
sur la partie antérieure des masses latérales de l’atlas et la base 


de son apophyse transverse. Il est recouvert par le muscle pré- 
cédent. Il a. aussi la même action. 


Long du cou. — Il présente trois portions : une portion 
oblique descendante qui s’insère en haut au tubercule antérieur 
del’ oa et aux tubercules antérieurs des apophyses transverses 
des 3°, 4°, 5° et 6* vertébres cervicales. 


Fic. 160 


deux amateurs formés par la culture physique. 


Cluzel et Gérenton, 
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La portion oblique ascendante va du corps des 2* et 3° ver- 
_ tèbres dorsales aux tubercules antérieurs des apophyses trans- 
verses des 6°, 5° et 4° vertèbres cervicales. 

Enfin, la portion longitudinale (rectus colli) va des trois 
premières vertèbres dorsales aux quatre dernières cervicales et 
même jusqu’à l’atlas. 


Action. — Il fléchit la partie supérieure de la colonne ver- 
tébrale et Pincline latéralement. 


Il — Muscles de la nuque | 


Ils sont au nombre de huit; ce sont : le splénius, le grand 
complexus, le petit complexus, le transversaire du cou, le 
grand droit, le petit droit, le grand oblique et le petit oblique. 


Splénius(').— Il s'insère aux apophyses épineuses des quatre 
ou cinq premiéres dorsales et des sept vertébres cervicales, 
ainsi qu’aux ligaments interépineux correspondants. Nées de 
ces insertions, les fibres charnues se portent de bas en haut et 
de dedans en dehors et se divisent en deux parties d’inégal vo- 
lume, l’une interne, plus volumineuse, qui. va s’attacher à la 
moitié postérieure de la face externe de l'apophyse mastoide : 
c’est le splénius de la tête; l’autre externe, placée au-devant 
de la précédente et plus petite, se fixe au sommet des apophyses 
transverses de l’atlas et de l’axis : c’est le splénius du cou. 


Action..— Lorsque le splénius se contracte, il étend la 
tête, l’incline de son côté et lui imprime un mouvement de 
rotation tel que la face est dirigée du même côté. 


Grand complexus. — Il représente une lame musculaire 
. , . s 1 5 
assez épaisse en haut, étroite en bas. Il s’insère, d’une part, aux 


s 


() Son nom lui vient de sa ressemblance avec la rate (ozzy): 
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-apophyses transverses des cinq ou six premières vertèbres dor- 
sales; sur les apophyses articulaires et sur la base des apo. 
physes transverses des quatre ou cinq dernières cervicales; 

d'une autre part, à la moitié interne de l’empreinte rugueuse 
qui se trouve entre les deux lignes courbes de Poccipital. Le 
grand complexus est divisé en deux portions : une interne, 

Pauère externe, plus petite. La portion interne est un véritable 
muscle digastrique. 


Acrıon. — Les deux complexus portent la tête en arrière. 


Quand un seul se contracte, il Pincline de son côté et tourne 
la face du côté opposé. 


Petit complexus. — En bas, ses insertions se font sur les 
apophyses transverses des dernières vertèbres cervicales; en 
haut, au sommet de l’apophyse mastoïde. 


ACTION. — Il incline la tête de son côté et la renverse un 
peu en arrière. 


Transversaire du cou. — Il s'insére en bas sur les apo- 
physes transverses des cinq premières vertèbres dorsales et, e 


haut, aux tubercules postérieurs des apophyses transverses des 
cing dernières cervicales. 


ACTION. — Il étend la colonne vertébrale et Pincline latéra- 
lement. | 


Grand droit postérieur de la tête. — Encore appelé, 
en raison de ses insertions : axoido-occipital ; se présente sous 
Paspect d’un faisceau cylindroïde inséré, en bas, à l’apophyse 
épineuse de l’axis; en haut, à Pempreinte rugueuse située au- 
dessous de la Hone courbe occipitale iufécleute, 


ACTION. — Il étend la tête et tourne la face du même côté. 


Petit droit postérieur de la tète. — Mieux nommé 
atloido-occipital (CRUVEILHIER). Il s’insère, en bas, au tuber- 
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cule postérieur de l’atlas; en haut, en dedans du muscle pré- 
cédent. 


ACTION. — Extenseur de la tête. 


Grand oblique. — C'est un faisceau cylindrique dirigé 
obliquement de bas en haut et de dedans en dehors, et inséré, 
en bas, sur Papophyse épineuse de Paxis; en haut, sur lapo- 
physe transverse de l'atlas. 


ACTION. — Il est rotateur de la tête. 


Petit oblique. — S’insere sur l’apophyse transverse de 
l’atlas d’une part, et sur Poccipital, d'autre part; au-dessus et 
en dehors du grand droit, dont il recouvre la partie supé- 
rieure. 


ACTION. — Il étend la tête et Pincline latéralement. -- 


Le cou présente des variations infinies quant à la longueur, 
la grosseur et la configuration extérieure. Chez les enfants et 
les femmes, le cou est rond; cette forme tient à l’abondance 
de la graisse dans le tissu sous-cutané, au peu de développe- 
ment des muscles, à la moindre saillie du cartilage thyroïde 
(pomme d'Adam). Chez certaines femmes, le cou parait renflé 
à sa partie antérieure et moyenne, par le fait du développe- 
ment des lobes latéraux du corps thyroïde ; il présente en outre, 
dans la région sous-hyoïdienne, un sillon transversal (collier de 
Vénus). 

Chez l’homme adulte, bien musclé et entraîné, le cou a la 
forme d’un prisme triangulaire. On remarque à sa surface une 
série de saillies et de dépressions : saillies du larynx, du sterno- 
mastoidien, du trapèze; dépression sus-sternale, sus-clavicu- 
laire, qui contribuent à former des lignes très accentuées. 
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La longueur du cou est aussi très variable. Il y a des cous 
très longs, mal attachés sur les épaules. Cette conformation 
n'indique pas toujours une constitution faible. J’ai rencontré 
plusieurs sujets très forts qui présentaient cette disposition. Il 
n’en reste pas moins vrai que, dans la grande majorité des cas, 
un cou long avec une poitrine étroite, coïncidant avec une 
taille élevée et des membres gréles, est l'apanage des sujets 
faibles, prédisposés à la phtisie. 

Les cous gros et courts ont été de tout temps indiqués 
comme signifiant une constitution apoplectique. Ils s'obser- 
vent surtout chez les sujets de petite taille vigoureux et trapus. 
La grosseur du cou est en effet, presque toujours, un indice 
certain de force musculaire. Chez presque tous les animaux 
mâles, du reste, le cou acquiert des proportions énormes, sur- 
tout chez ceux qui sont employés à la reproduction. Tout le 
monde sait combien les muscles de l’encolure sont développés 
chez l’étalon, le taureau et les chiens de forte race. Il semble 
que toute la puissance « vitale » de l’animal se soit concentrée 
sur les parties antérieures, le cou en particulier, aux dépens 
des postérieures. Par contre, sous l’influence de la castration, 
le cou devient maigre, les muscles de la partie antérieure du 
corps diminuent de volume; ceux du train postérieur gagnent 
énormément en grosseur et en puissance. L’équilibre est com- 
plètement changé. Il y a donc une relation intime entre le cou 
et l'appareil générateur. Chez la femme même, l'opinion des 
anciens qui prétendaient que le cou augmentait de volume 
après les premiers rapprochements sexuels, ne semble pas dé- 
nuée de tout fondement (MALGAIGNE). Quant à la grossesse 
et la parturition, elles exercent une action réelle sur le déve- 
loppement de cette partie du corps. 

Le volume du cou, ai-je dit, est variable selon les sujets. La 
grosseur moyenne est de 38 centimètres, mais chez les indivi- 
dus entraînés ces dimensions sont dépassées, car les muscles 
qui entourent le cou obéissent aux mêmes lois que les autres, 
c’est-à-dire grossissent lorsqu'ils sont exercés d’une manière 
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régulière. Chez les paysans (du moins dans le Sud-Ouest), 
dont les muscles sont en general très peu développés, on 


constate que le cou parti- 
cipe aussi à cette espèce 
d’atrophie générale. 
Voici les chiffres que je 
trouve dans les mensura- 
tions prises sur des hom- 
mes de la campagne de 
différentes tailles.: 


H.R. 35 
Des à 34 1/2 
M.. 3 

Ds. 37 
Ts 35-1/2 
Ch. 33 1/2 
Ps 34 

L: P. 35 

L. J... 34 
is 38. 
M. 40 


Ces deux derniers chif- 
fres s’éloignent de la 
moyenne; c’est que la pre- 
miere mensuration, 38, a 
été prise sur un boucher; 
la deuxiéme, 40, sur un 
paysan exceptionnellement 
fort et qui est resté très 
longtemps dans. l’armée, 


où il a fait une véritable 


éducation gymnastique. 
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Bobby Pendour, - 


` formé par la culture physique. | 


Au contraire, les individus trés entrainés ou ayant une 
musculature naturelle puissante ont un ‘cou. très volumi- 


neux. 


CULTURE PHYSIQUE 
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Voici les chiffres que je trouve dans mes notes: 


San Marin . „sans à + à 38 
L. Thomassin e . . . . . . . 43 
De Lapouyade. . eo... . 0. 40 
Sandow oo 8 à à 40 
Deguezs tés dae wes 39 1/2 
Apollon, e s s as sarro 47 
Hackenschmidt . . . . . . . 47 
Joseph Vanderzande . . . . . 48 


Ce dernier cité par Desbonnet (La Force physique). 

Du reste, je m’empresse d’ajouter que c’est souvent la graisse 
qui donne au cou ces. dimensions fantastiques qu’on trouve 
chez certains athlètes. 

Le squelette du cou est formé par les vertèbres cervicales. 
C’est sur cette charpente osseuse que les muscles prennent 
leurs insertions pour aller se fixer au crâne, au thorax ou à 
l’épaule. Le cou est un simple lieu de passage pour la plupart 
des gros vaisseaux qui se rendent à l’extrémité céphalique. Il 
nous présente un organe important, le larynx, dont nous avons 
déjà parlé à propos de la voix. Le cou est divisé en plusieurs 
parties. Aïnsi, on décrit une région sus-hyoïdienne, une sous- 
hyoïdienne, une sterno-mastoïdienne, une sus-claviculaire et 
une région de la nuque. Dans le courant de notre description, 
nous serons obligés de nous servir de ces expressions, car il 
est impossible de présenter une étude d'ensemble des rapports 
des muscles du cou. 

Le cou est enveloppé par. des Des aponévrotiques, sur la 
description desquelles les auteurs n’ont pas toujours été d'ac- 
cord, ce qui a fait dire à Malgaigne que l’aponévrose cervicale 
était un véritable « protée » anatomique. M. le professeur Til- 
laux, dans son Traité d'anatomie chirurgicale, a donné de ces 
aponévroses une description parfaitement claire et lucide ; c'est 
celle que nous suivrons. 


Il y a au cou trois aponévroses : une superficielle, l’autre © 
moyenne, la dernière profonde. 
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L’aponévrose superficielle entoure complètement toute la 


région cervicale et fournit des gaines au sterno-mastoïdien et 


au trapèze. Dans la région sus-hyoïdienne, elle recouvre le 
muscle digastrique et se dédouble pour former une loge à la 
glande sous-maxillaire. 

De la face profonde de Paponévrose cervicale se détachée 
deux prolongements latéraux qui vont se fixer aux sommets 
des apophyses transverses et un prolongement médian posté- 
rieur qui s'attache aux apophyses épineuses. 

ES aponévrose moyenne est une lame fibreuse tendue et 
comprise entre les deux muscles scapulo-hyoïdiens. Elle four- 
nit des gaines aux sterno-hyoidiens et aux sterno-thyroidiens 
et contient dans son épaisseur les gros troncs veineux de la 
base du cou. : 

Le feuillet profond passe au-devant du corps des vertébres, 
et recouvre les muscles prévertébraux. 

Au-dessous des aponévroses il y a les muscles. La région 
antéro-latérale du cou nous présente le sterno-mastoïdien re- 
couvrant, du moins dans sa partie inférieure, le faisceau vas- 
culo-nerveux du cou constitué par la veine jugulaire interne, 
la carotide primitive et le nerf pneumogastrique. Sur le bord 
postérieur de ce muscle se réfléchissent les branches superfi- 
cielles du plexus cervical; sa face externe est en rapport avec 
la veine jugulaire externe. 

En avant du sterno-mastoïdien et au-dessus de Pos hyoide, 
nous voyons le digastrique décrivant une courbe qui embrasse 
la glande sous-maxillaire, puis le. stylo-hyoidien et, recouverts 
par eux, les artères carotides interne et externe, le pneumogas- 
trique, le grand hypoglosse. 

Sur la ligne médiane, le mylo- -hyoidien forme le plancher 
de la bouche. 

La région sous-hyoidienne, si importante à étudier au point 
de vue chirurgical, car, comme dit Velpeau, « nulle part on ne 
trouve autant d’objets réunis dans un aussi petit espace », nous 
montre les deux muscles sterno-hyoidien et sterno-thyroi- 
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diens formant comme une sorte de « plastron » à la trachée. 
Ils décrivent tous deux un triangle dont la base est dirigée en 
sens inverse. Celle du sterno-thyroïdien est en haut, l’autre 
est en bas. 

Sur les parties latérales du cou, le muscle sterno-mastoidién 
forme, avec le bord antérieur du trapèze et la clavicule en bas, 
un triangle. Dans ce triangle, on en voit un autre plus petit 
qui a pour base, comme le précédent, la clavicule, maïs dont 
le bord antérieur est formé par le scalène antérieur, et le pos: 
térieur par l'omo-hyoidien. C’est là qu’on trouve l'artère et 
la veine sous-clavières, des nerfs nombreux, en particulier le 
nerf phrénique en rapport avec la face antérieure du scalène 
antérieur, 

En arrière, on remarque 4 la face postérieure du cou, un 
sillon qui, quelquefois, devient très profond chez les personnes 
amaigries et qui est formé par les bords internes des grands 
complexus. Ce sillon aboutit en haut à la fossette de la nuque 
qui correspond au trou occipital. Les muscles de la région 
postérieure du cou sont très nombreux. C’est d’abord le tra- 
pèze qui recouvre le splénius, puis le splénius qui recouvre le 
grand complexus, et enfin le grand complexus cachant les. 
petits muscles obliques et droits. Le grand oblique, le petit 
oblique et le grand droit forment un triangle dans lequel passe 
la branche postérieure du premier nerf cervical. La branché 
postérieure du deuxième nerf cervical, beaucoup plus volumi- 


neuse, s'échappe au-dessous du He grand oblique et aussi 
plus prés de la ligne médiane. 


t de la culture physique. 
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I 
MUSCLES DU MEMBRE SUPÉRIEUR 


ÉPAULE, BRAS, AVANT-BRAS, MAIN 


I — Muscles de la main 


Tout homme est Partisan de son propre 
bonheur; mais le bonheur dépend de,la santé 
et non pas des titres ni des capitaux hérités 
ou péniblement amassés. (MuLLER.) 


Les muscles de la main sont au nombre de dix-neuf, Ils 
sont répartis en trois régions : une externe, une moyenne, une 
interne. Les muscles de la main n’occupent que la face pal- 
maire, car, comme le fait remarquer Cruveilhier, la flexion 
est le mouvement prédominant. 


La masse musculaire qui constitue l’éminence thénar com- 
prend : le court abducteur, le court Ken, Popposant et 
le court adducteur. 


Le court abducteur s’insère, en haut, sur l’apophyse du 
scaphoide, sur le ligament annulaire du carpe, et en bas, sur 
la partie externe de l’extrémité supérieure de la première 
phalange du pouce. On peut l'appeler, eu égard à ses inser- 
tions : scaphoido-phalangien, et considérant son usage: oppo- 
sant superficiel. 


ACTION. — Il porte le pouce en avant et en dedans 
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Le court fléchisseur, ou trapézo-phalangien, s’insère par 
sa partie supérieure au trapèze. Ses insertions inférieures ont 
donné lieu à de nombreuses discussions. Les anciens anato- 
mistes le faisaient diviser à sa partie inférieure en deux fais- 
ceaux s'insérant, l’un sur le sésamoide interne, l’autre sur le 
sesamoide externe. Testut, Beaunis et Bouchard le décrivent 
de cette manière. 

Cruveilhier rapporte au court fléchisseur tout ce qui s’insère 
à Pos sésamoïde externe, décrivant avec le court adducteur © 
tout ce qui va au sesamoide interne. Sappey considère le court - 
flechisseur comme faisant partie de l’opposant, dont il repré- 
sente la partie inférieure, et s’insérant comme lui à la partie 
externe de la première phalange. Pour lui, on ne devrait 
décrire que trois muscles à l’éminence thénar: court abduc- 
teur, Opposant:et court adducteur. 


ACTION. — Il porte le pouce en avant et en dedans. 


L opposant, ou trapézo- métacarpien, S insère sur le trapèze 
et le ligament annulaire et sur la partie externe de la face: 
antérieure du premier métacarpien. 


ACTION. — Il oppose le pouce aux autres doigts. 


L’adducteur du pouce est le plus volumineux de tous les 
muscles de la main. Il s'insére sur la face antérieure du troi- 
sième métacarpien dans toute sa longueur et à Pos sésamoide 
interne de l'articulation métacarpo-phalangienne. 


Action. — Il est addueteur du pouce, et, vu la largeur de ce 
muscle, le mouvement d' adduction est très puissant. 


Tous les petits muscles de la région interne constituent la 
masse musculaire connue sous le nom d'éminence hypothé- 


nar; ils comprennent : le palmaire cutané, le court adducteur, 
le court fléchisseur et l'opposant du petit doigt. 
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: Le palmaire cutané se compose de fibres páles, minces, 
qui naissent de Paponévrose palmaire moyenne et se perdent 
en dedans dans la peau du bord cubital de la main. 


ACTION. — Il fronce la peau de la région interne de la 
main. 


: Adducteur du petit doigt ou pisi-phalangien. — Il 
naît de Pos pisiforme et d’une expansion que lui envoie le 
cubital antérieur et se rend à l’extrémité postérieure de la 
première phalange du petit doigt. Quelques auteurs le décri- 
vent sous le nom d'abducteur, en considérant son action par 
rapport à laxe de la main et non par rapport à laxe du corps. 


ACTION. — Il rapproche le petit doigt de laxe du corps: 
d'où son nom d'adducteur. | 


Court fléchisseur du petit doigt ou unci-phalangien.. 
— I] s’insère sur l’apophyse unciforme de Pos crochu et à la 
partie interne de la première phalange du petit doigt. 


Action. — Il fléchit la première phalange du petit doigt. 


Opposant du petit doigt ou unci-métacarpien. — Il 
s’insère à Pos unciforme et au bord interne du cinquième 
métacarpien. | 


Action. — Il porte le doigt en avant et en dedans. 


Les muscles de la région palmaire moyenne comprennent 
les lombricaux et les interosseux. 


Lombricaux. — Ils sont ainsi appelés à cause de leur 
forme qui les a fait comparer à des vers lombrics (lam- 
proyons de Paré). Ils sont au nombre de quatre. Situés dans 
la paume de la main, ils se fixent au tendon du fléchisseur pro- 
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fond ; de là ils descendent obliquement et vont s'insérer aux 
bords latéraux du tendon extenseur. 


ACTION. — Ils Aechissent la première phalange et étendent 
les deux autres. 


Interosseux. — Entre les métacarpiens se trouvent une 
série de petits muscles qui comblent Pespace laissé vide par les 
os. Il y en a sept : quatre dorsaux et trois palmaires. Pour bien: 
comprendre les insertions et l’action des interosseux, il faut 
savoir qu’on considère l’axe de la main comme passant par le 
médius et qu’on regarde les interosseux dorsaux comme 
abducteurs, c’est-à-dire éloignant les doigts de cet axe, et les 
interosseux palmaires comme adducteurs, c’est-à-dire rappro- 
chant les doigts de cet axe. Pour ne pas oublier les insertions 
et l’action des interosseux, on n’a qu’à considérer aussi sa propre 
main. On voit très bien se dessiner sous la peau le premier 
interosseux dorsal qui s’insère à toute l’étendue de la face du 
métacarpien qui ne regarde pas l’axe de la main, et à la partie 
postérieure seulement de la face la plus éloignée de cet’ axe. 
L’interosseux palmaire au contraire s'insère 4 la moitié anté- 
rieure de la face qui regarde Paxe de la main, la moitié posté- 
rieure étant déjà occupée par l’interosseux dorsal. Les tendons 
des interosseux dorsaux et palmaires se confondent avec ceux 
des lombricaux et vont se fixer sur le tendon extenseur. 


Action. — Ils sont fléchisseurs de la première phalange et 
extenseurs des deux autres, 


Il — Muscles de Vépaule 


Etudions maintenant les muscles de l’épaule et du membre 
supérieur. Les muscles de l’épaule sont au nombre de six. Ce 


sont: le deltoide, le sus et sous-épineux, le petit rond, le grand 
rond, le sous-scapulaire. 
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Deltoide. — Le deltoide, musculus deltiformis, ainsi appelé 
à cause de sa forme (A grec), s’insère sur le tiers externe du 
bord antérieur de la clavicule, sur le bord externe de Pacro- 
mion et sur la lèvre inférieure de l’épine de Pomoplate dans 
toute son étendue. En bas, il s’attache sur l’empreinte deltoi- 
dienne de ’hume£rus. Le deltoïde est un muscle constitué par 
des faisceaux séparés l’un de l’autre par du tissu cellulo-fibreux. 
Il est divisé en trois portions chez les animaux inférieurs : 
portion claviculaire, acromiale et spinale. 


ACTION. — Le deltoïde est le muscle abducteur du bras. 
Les fibres antérieures le portent en avant, les fibres moyennes 
directement en dehors, les fibres postérieures en arrière. Par 
Paction seule du deltoide, le bras ne dépasse pas l'horizontale. 
Du reste, l’action du deltoïde n’est pas aussi énergique qu’ on 
pourrait le croire en voyant un muscle aussi volumineux, ainsi 
que le fait remarquer Cruveilhier. Cela tient au mode d’inser- 
tion du deltoïde sur l’humérus. En effet, le muscle est toujours 
parallèle au levier qu'il doit mouvoir. Il n’a pas de moment d’ac- . 
tion et il reste toujours vis-à-vis de l’os dans la même situation. 

Les meilleurs mouvements pour fortifier le deltoide sont 
ceux qu’on exécute avec les poids de 20 kilogr. Le déve- 
loppement lent ou dévissé avec les gros poids, ainsi que nous 
Pavons indiqué plus haut, est aussi très utile. Mais pour 
donner au deltoide tout son relief, il est de toute nécessité de 
se servir de petits haltéres du poids de 10, 12, 14 et 25 livres. 
Le bras étant pendant le long du corps et la main tenant le 
poids, une boule dirigée en avant, l’autre en arrière, on l’élève 
en dehors, jusqu’à l’horizontale. Dans chaque séance de gym- 
nastique, j'ai l’habitude de consacrer un certain temps pour le 
développement spécial de ce muscle. Le deltoïde est le plus 
beau muscle du corps humain. C’est lui qui donne avec les 
pectoraux cet aspect particulier que présente, chez l'individu 
entraîné, la partie supérieure du thorax. Dans les statues 
grecques il est toujours très développé. 
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Photographie du professeur Desbonnet, sur laquelle on pourra 
‘étudier l'emplacement exact des muscles du corps (face anté- 
rieure). | 
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Une remarque que je ne peux m'empêcher de faire, comme 
praticien, c'est que les contusions et luxations de l'épaule 
s’accompagnent souvent de l’atrophie du deltoïde, lorsqu’elles 
n'ont pas été traitées par le massage et l’eau froide; ce qui 
semble indiquer que cet accident est dû à l’immobilisation 
prolongée, très en honneur autrefois, plutôt qu’à la distension, 
la déchirure ou la contusion du nerf circonflexe. On sait en 
effet, que ce nerf fournit l’innervation du deltoïde. 


Sus-épineux. — Le sus-épineux s’insère à la partie interne 
de la fosse sus-épineuse, et à la face supérieure de la grosse 
tubérosité de l’humérus. C’est un auxiliaire du deltoide. 


ACTION. — Il élève le bras et le tourne un peu en dedans. 
C’est une sorte de ligament actif qui maintient la tête humé- 
rale appliquée contre la cavité glénoïde. 


Sous-épineux. — Le sous-épineux prend naissance aux. 
deux tiers internes de la fosse sous-épineuse et va s’insérer à 
la facette moyenne de la grosse tubérosité de Phumérus. 


Action. — C'est un rotateur de l’hmérus en dehors. 


Petit rond. — Il s'insére sur une petite bande étendue le 
long du bord axillaire de Pomoplate et à la face inférieure du 
du trochiter (grosse tubérosité). 


Grand rond. — Le grand rond s'insère sur la partie infé- 
rieure de la fosse sous-épineuse, le long du bord axillaire de 
Pomoplate et sur la lèvre interne de la coulisse bicipitale de 
Phumérus à côté du grand dorsal. Comme ce dernier muscle, 
le grand rond porte le bras en dedans et en arrière. 


Sous-scapulaire. — Le sous-scapulaire remplit à lui seul 
la fosse de même nom. « Il répond à lui seul aux muscles sus- 
épineux, sous-épineux et petit rond qui forment la région 
scapulaire postérieure. Il n’est pas rare de rencontrer des 
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FIG. 164 


Photographie du professeur Desbonnet, sur laquelle on a dessiné 
l'emplacement des muscles. 
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lames fibreuses qui le divisent en trois portions correspondant 
à ces trois muscles. » (CRUVEILHIER.) Il s’insère dans toute 
l'étendue de la fosse sous-scapulaire et, d’autre part, à la petite 
tubérosité de l’humérus. 


_ Action. — Ce muscle est avant tout un rotateur du bras 
en dedans. En outre, il applique la téte humérale contre la 
cavité glénoide et rapproche l’humérus du tronc lorsqu'il en a 
été écarté. 


Tous ces muscles de l’épaule s’hypertrophient vite sous Pin- 
fluence des exercices gymnastiques. Parmi ces exercices, ce 
sont les développements faits surtout avec l’haltère de so livres, 
qui arrivent à leur donner leur plus grande force. 


Iii — Muscles du bras 


Les muscles du bras sont au nombre de quatre. Ce sont: 
en avant, le biceps, le coraco-brachial et le brachial antérieur; 
en arriére, le triceps. 


Biceps. — Le biceps s’insère au sommet de Papophyse 
coracoide par sa courte portion, conjointement avec le tendon 
du coraco-brachial; par sa longue portion, à l’extrémité supé- 
rieure de la cavité glénoide et en bas, à la face postérieure de 
‚la tubérosité bicipitale du radius. Une synoviale favorise le 
glissement. La longue portion du biceps. traverse la capsule 
articulaire. | JE i | 

Les deux portions du biceps, séparées à leur extrémité supé- 
rieure, ne tardent pas à se rejoindre ; il en résulte un muscle 
unique, aplati d’avant en arrière, large et épais. 

Du côté interne de son tendon de terminaison, nait une 
large expansion aponévrotique, origine principale de l’apone- 
vrose antibrachiale. 
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Action. — Le biceps est le muscle flechisseur par excel- 
lence de Pavant-bras sur le bras, c’est le primus flectentium 
cubitum de Vésale. En second lieu, il est supinateur, surtout 
lorsqu’il se contracte au moment oú Pavant-bras esten prona- 
tion. Enfin, il élève le bras et le porte en dedans. | 

Dans l’action de grimper, lorsque l’avant-bras est fixé, le 
biceps porte le bras sur Pavant-bras et l’omoplate sur le bras. 
Enfin, il concourt par sa longue portion à la solidité de l'arti- 
culation scapulo-humérale, et est aussi tenseur de l’aponé- 
vrose antibrachiale par sa partie inférieure. 


Coraco-brachial. — Le coraco-brachial s’insère sur l’apo- 
physe coracoide avec le biceps et à la face interne de l’humérus. 
On Pappelle aussi « muscle perforé de Casserius », parce qu’il . 
est traversé par le nerf musculo-cutané. 

Le coraco-brachial élève le bras et le porte en même temps 
en avant et en dedans. Si l’humérus est fixé, il porte le moi- 
gnon de l’épaule en bas. 


Brachial antérieur. — Le brachial antérieur s’attache aux 
deux faces interne etexter ne et aux bords de l’humérus dans 
leur moitié inférieure et à la base de Papophyse coronoide du 
cubitus.” C’est encore un fléchisseur de l’avant-bras. 


Triceps. — Le triceps est un muscle trés volumineux qui 
forme à lui seul toute la portion postérieure du bras.-Il est 
constitué par trois portions. La longue portion s'attache au- 
dessous de la cavité glénoïde ; le vaste externe, sur la face © 
postérieure de l’humérus, au-dessus de la gouttière de torsion; 
le vaste interne, sur cette même face postérieure, mais au- 
dessous de la gouttière. Nées de ces différentes insertions, les- 
fibres charnues se jettent sur un tendon très fort, très résistant 
qui s'attache sur la face postérieure de l’olécrane. Ce tendon 


est séparé du bec de l’olécrane par une petite bourse séreuse 
qui en facilite le glissement. 


Fic. 165 


Un pur-sang humain : B. Pendour, développé par la culture physique. 


CULTURE PHYSIQUE 17 
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ACTION. — Le triceps est extenseur de l’avant-bras sur le 
bras. 


Presque tous les mouvements de la gymnastique francaise 
ont pour but de fortifier les muscles du bras; ils contribuent 
tous à leur développement. Cependant, pour donner au biceps 
ou au triceps tout leur relief, il faut faire des exercices spéciaux. 

Pour grossir le biceps, le meilleur mouvement consiste, le 
bras étant en supination et pendant le long du corps, à prendre 
un haltère de 20 à 50 livres, la moyenne de 25 est bien suffi- 
sante, et à le ramener à l’épaule; et cela, sans élan, et le plus 
lentement possible, tout le corps étant bien fixé, bien immo- 
bilisé. On répète ce mouvement six ou dix fois de chaque. 
bras, à plusieurs reprises dans chaque séance. On peut aussi 
tenir l’haltère, Pavant-bras fléchi 4 angle droit et en supina- 
tion, et marcher ainsi un certain nombre de pas. Au bout de 
quelques séances, on voit le biceps se dessiner nettement sous 
la peau. C’est de cette manière que j’ai obtenu le grand déve- 
loppement de mes bras qu’on peut voir sur les photographies 
de mon ouvrage sur « l’entrainement complet de l’homme ». 
La corde lisse, les gros haltères, les poids de 20 kilogr., les 
anneaux, surtout le rétablissement et l’angle droit accentuent 
la saillie du biceps. 

Il n’y a que deux manières de développer le triceps, c'est 
en faisant des barres paralléles ou de la massue. Ce muscle 
n’existe très développé que chez les gymnastes qui font ces 
exercices. Les athlètes de profession, qui se livrent à des exer- 
cices spéciaux sans les varier, n’ont pas ce muscle aussi saillant. 

Au point de vue de l'esthétique, il faut que le bras soit très 
gros ; plus il est volumineux, plus il est beau. Le biceps et le 
triceps doivent être également développés. La peau dégraissée, 
fine et glabre, surtout à la face interne du bras, doit être mince 
comme une feuille de papier. Les personnes très grandes et 
très grasses ont quelquefois des bras volumineux; mais c’est 
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souvent le tissu cellulo-adipeux qui sonas une augmentation 
de plusieurs centimétres. 

= C'est surtout par la grosseur du bras qu’on juge de la force 
dun homme. Aussi, pour affirmer la vigueur de quelqu'un, 
dit-on communément qu’il a du « biceps ». C’est sur ce 
muscle que les débutants en gymnastique notent chaque jour 
les progrès accomplis. Comme le biceps présente au-devant 
du bras toute sa portion charnue, il se prête mieux qu’aucun 
autre aux constatations d'augmentation ou de diminution de 
volume. On peut dire que c’est le biceps qui donne au bras sa 
forme spéciale. Cependant, son antagoniste le triceps, quand 
il est bien développé, contribue aussi à donner au bras cette 
rondeur qu’on observe chez les sujets qui font de la massue 
ou des barres parallèles. Dans les statues antiques, j'ai re- 
marqué que, sur certaines, le triceps était très peu gros, par 
rapport au biceps énormément saillant. Cette disposition est, 
à mon sens, peu artistique. Du reste, quelle que soit la gros- 
seur des muscles, ici comme ailleurs, la beauté de cette partie 
du corps résulte d’une heureuse disposition des parties que 
seule donne la nature. La couleur de la peau(*), le plus ou 
moins grand développement du système pileux, peuvent ren- 
dre un bras plus ou moins grâcieux. 


IV — Muscles de l’avant-bras 


Les muscles de Pavant-bras sont au nombre de vingt, 
répartis en trois régions : antérieure, externe, postérieure. 


I. RÉGION ANTÉRIEURE 


Voyons d'abord la région antérieure. Il y a huit muscles 
disposés sur quatre plans. Le premier plan comprend, en 


C) « Et tes bras font pâlir la blancheur des pommiers, » 


FıG. 166 


de pur-sang humain : l'amateur Doyen-Parigot. 
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allant de dehors en dedans : le rond pronateur, le grand pal- 
maire, le palmaire gréle, le cubital antérieur. 


Rond pronateur. — Le rond pronateur s'insère par deux 
faisceaux distincts sur Pépitrochlée et sur Papophyse coro- 
noide, et en bas à la partie moyenne de la face externe du 
radius, sur une empreinte rugueuse. 


ACTION. — Le rond pronateur est, comme son nom l'in- 
dique, un muscle destiné à mettre l’avant-bras en pronation. 
Il est aussi fléchisseur de l’avant-bras. 


Grand palmaire. — Le grand palmaire s'attache en haut 
à l’épitrochlée, par un tendon commun aux muscles épitro- 
chléens, et en bas à la face antérieure du deuxième métacar- 
pien. 


ACTION. — Il est fléchisseur de l’avant-bras sur le bras, 
fléchisseur de la main, sur Pavant-bras, qu'il porte en outre 
dans l'abduction. 


Petit palmaire. — Le petit palmaire va de lépitrochlée à 
Paponévrose palmaire. Il est tenseur de cette aponévrose et 
flechisseur de la main sur l’avant-bras. 


Cubital antérieur. — Le cubital antérieur, le plus interne 
des muscles de la couche superficielle de la région antérieure 
de l’avant-bras, s'insére à l’épitrochlée et au bord interne de 
Polécráne, par deux faisceaux. Le rond pronateur laisse passer 
entre ses deux faisceaux d'insertion le nerf médian; le cubital 
antérieur, lui, laisse passer le nerf cubital. En bas, il s'insére á 
Pos pisiforme, qu’on doit considérer, d’après M. Testut, non 
comme un os sésamoide développé dans Pépaisseur du tendon, 
mais comme un rayon fortement réduit de la nageoire primi- 
tive. (GEGENBAUER, LEBOUCQ.) 


ACTION. — Il est fléchisseur et adducteur de la main. 
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Le deuxième plan comprend le fléchisseur superficiel : 


Fléchisseur superficiel. — C’est encore un muscle &pi- 
trochléen qui s’insère donc aussi à l’épitrochlée, à Papophyse 
coronoide du cubitus et un peu aussi au bord antérieur du 
radius. Le corps, charnu, large et épais, se divise à la partie 
moyenne de l’avant-bras en quatre parties. Celles-ci se ren- 
dent à des tendons qui passent sous le ligament annulaire 
antérieur du carpe. A la main, les tendons du fléchisseur 
superficiel présentent une curieuse disposition. Au niveau de 
la partie moyenne de la première phalange, le tendon du fle- 
chisseur superficiel se bifurque, forme une boutonnière, laisse 
passer le tendon du fléchisseur profond, qui de postérieur 
qu’il était devient alors antérieur; puis les deux moitiés du 
tendon se réunissent de nouveau, et s’écartent enfin encore 
une fois pour aller s’insérer aux bords rugueux de la deuxième 
phalange. On appelle encore le fléchisseur superficiel: muscle 
perforé, et le fléchisseur profond : muscle perforant, parce 
qu’en effet les tendons de l’un sont traversés par les tendons 
de Pautre. 


Le troisième plan est constituée par le fléchisseur superficiel 
et le long fléchisseur propre du pouce : 


Fléchisseur profond. — Il s’insère, d'une part, sur les 
trois quarts supérieurs des faces antérieures et internes du 
cubitus, sur le ligament interosseux et un peu au radius; 
d'autre part, sur la base des dernières phalanges des quatre 
derniers doigts. Au niveau des doigts, les tendons fléchisseurs 
sont maintenus dans la situation qu’ils occupent par une lame 
fibreuse très résistante qui va d’un bord à l’autre de la pha- 
lange et forme ainsi, comme le fait remarquer M. le professeur 
Tillaux, une sorte de tunnel. Cette lame fibreuse commence à 


l'articulation métacarpo-phalangienne et finit à la partie supé- 
rieure de la dernière phalange. 


Action. — Les fléchisseurs superficiel et commun profond 
fléchissent les phalanges. 
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Long fléchisseur propre du pouce. — C'est un radio- 
phalangettien (CHaussrer). Il s’insere donc à la face antérieure 
du radius dans ses trois quarts supérieurs. Les fibres charnues 
donnent naissance à un tendon qui passe aussi sous le liga- 
ment annulaire du carpe; puis se place dans une gouttière 
formée par les deux faisceaux du court fléchisseur de la main 
et enfin vient s'attacher à l’extrémité postérieure de la pha- 
- lange unguéale du pouce. 


ACTION. — Fléchisseur de la dernière phalange du pouce 
sur la première, de celle-ci sur le métacarpien. 


Quatrième plan : 


Carré pronateur (le bracelet). — Est un muscle, comme 
son nom l'indique, de forme carrée, situé à la partie inférieure 


Fic. 167 
Muscles de l’avant-bras. 


et antérieure de l’avant-bras dont il constitue la couche la plus 
profonde. Il prend ses insertions sur les faces antérieures du 
cubitus et du radius dans leur quart inférieur. 


ACTION. — Ce muscle semble être véritablement prona- 
teur. « Un courant induit porté sur le carré pronateur d’un 
supplicié a déterminé nettement la pronation du radius sur le 
cubitus. » (TesTUT.) 


RÉGION EXTERNE 


Long supinateur. — Est un muscle long et plat. Il s’étend 
depuis la partie inférieure de l’humérus jusqu’à Pextrémité 
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inférieure du radius. Cruveilhier l’appelle huméro-styloïdien, 
et Chaussier, dans sa nomenclature, lui donne le nom d’hu- 
mero-sus-radial. Il s'attache, en effet, en haut, à la partie 
inférieure du bord externe de l’humérus, et en bas à la base de 
l’apophyse styloïde du radius. 


Action. — Il fléchit l’avant-bras sur le bras, mais n'est 


nullement supinateur, ainsi que Duchenne, de Boulogne, Pa 
démontré. à 


Premier radial externe. — S'instre à la partie inférieure 
du bord externe de ’humérus, et à la base du deuxième méta- 


carpien. Il est vertical à l’avant-bras, un peu oblique au niveau 
du carpe. 


ACTION. — Tout en produisant l’extension de la main, il 
Pincline sur le bord radial. 


Deuxième radial externe. — Il s'attache à l’épicondyle 
et à la base du troisième métacarpien. 


ACTION. — Extenseur de la main. 


Court supinateur. — Est un muscle recourbé, enroulé 
autour de la partie supérieure du radius. Il s’insère sur le liga- 
ment latéral externe de Particulation du coude, sur le ligament 
annulaire du radius; et dans cette excavation profonde, ru- 
gueuse, triangulaire qui fait suite au bord externe du cubitus 
et qui est placée au-dessous de la cavité sigmoïde de cet os. 
Nées de ces différents points, les fibres charnues se portent en 
bas et se terminent sur les faces antérieure et externe posté- 
‘rieure du radius. Aucun muscle n’entoure aussi complètement 
Pos qu'il doit mouvoir, puisqu'il forme, ainsi que le fait remar- 
quer Cruveilhier, les cinq sixièmes d’un cylindre; aussi son 
action est-elle très puissante. 


ACTION. — Comme son nom l'indique, il est supina- 
-téun ia ld ; 
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REGION POSTÉRIEURE 


La région postérieure de l’avant-bras comprend huit mus- 
cles disposés en deux couches. La couche superficielle ren- 


Fic. 168 
Milo, produit de la culture physique. 


ferme : l’extenseur commun des doigts, l’extenseur propre du 
petit doigt, le cubital postérieur et l’anconé. 

Dans la couche profonde sont compris: le long abducteur, 
le court extenseur du pouce, le long extenseur du pouce et 
Vextenseur propre de Pindex. 
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Couche superficielle 


Extenseur commun des doigts. — Il s’insère à Pépicon- 
dyle et sur des cloisons fibreuses. Les fibres charnues forment 
un muscle d’abord mince, mais qui devient bientôt plus volu- 
mineux et ne tarde pas à se diviser en trois faisceaux, un pour 
l'index, l’autre pour le médius et enfin un autre qui se rend 4 
Pannulaire et au petit doigt. Ces tendons passent sous le liga- 
ment annulaire dorsal du carpe, qui leur fournit une gaine 
spéciale. Au niveau des articulations métacarpo-phalangiennes, 
chacun d’eux reçoit des expansions des lombricaux et des 
interosseux et se divise en trois languettes, une médiane et 
deux latérales. La languette médiane se fixe à l'extrémité 
supérieure de la deuxième phalange. Les deux languettes 
latérales, après s’être fusionnées, s’insèrent à l'extrémité supé- 
rieure de la troisième phalange. Enfin, ces tendons sont unis 


entre eux par des anastomoses transversales, ce qui rend leur 
action solidaire. 


Action. — Il étend les premières phalanges des doigts. : 


.Extenseur propre du petit doigt. — C’est encore un 


petit muscle épicondylien très grêle qui se termine en bas s sur 
les deux dernières phalanges du petit doigt. 


ACTION. — Extenseur du petit doigt. 


Cubital postérieur. — Il s’insère à l’épicondyle, à la face 
et au bord postérieur du cubitus. Les fibres charnues donnent 
naissance à un tendon qui passe dans une gouttière située 
derrière l’apophyse styloide du cubitus, et vient se fixer à 
Vextrémité supérieure du cinquième métacarpien. 


ACTION. — Il-etend la main sur l’avant-bras. 


Anconk: — Ainsi appelé 4 cause de la situation qu’ il occupé 
(2yx4v, saillie du coude). Il s'insére à la tubérosité externe de 
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Phumérus, d'une part; d’autre part, à l’extrémité supérieure 
de la face postérieure du cubitus, qui présente une surface 
rugueuse pour cette insertion. 


ACTION. — L’anconé étend l’avant-bras sur le bras. C’est 
un auxiliaire du triceps. 


Couche profonde 


Long abducteur du pouce. — C’est le plus considérable 

des muscles de la couche profonde. Il s*insére sur la face pos- 
térieure du cubitus, du ligament interosseux et du radius. 
_Nées de ces insertions radicales, cubitales, interosseuses, les 
fibres charnues se rendent à un tendon qui glisse dans une 
gouttière située sur la face externe du radius, et qui lui est 
commune avec le court extenseur du pouce, et vient s’insérer 
à extrémité supérieure du premier métacarpien. 


ACTION. — Il porte le pouce en dehors et en avant. 


Court extenseur du pouce. — Il s'insére aussi à la face 
_postérieure des deux os de l'avant-bras, croise la face externe 
du radius et s’attache à l’extrémité supérieure de la première 
phalange. 


Action. — Il étend la première phalange du pouces et porte 
le premier métacarpien en dehors. 


Long extenseur du pouce. — Il s’insére à la face posté- 
rieure du cubitus dans une grande étendue et au ligament 
interosseux. Ce muscle gagne la face postérieure du poignet, 
croise les radiaux externes, est reçu dans une coulisse ostéo- 
fibreuse spéciale et vient se fixer à l’extrémité supérieure de 
la phalange unguéale du pouce. ; 

Les tendons du long abducteur et du court extenseur du 
pouce en dehors, du long extenseur du pouce en dedans, 
limitent une dépression connue en anatomie sous le nom de 
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salière, tabatière anatomique. Au fond se. trouve l’artère 
radiale ayant pour « lit » l'os trapèze. (FARABEUF.) 


Acrion. — Extenseur de la deuxième phalange sur la pre- 
mière. 


Extenseur propre de l'index. — Il s'insère aussi au 
cubitus et au ligament interosseux et se rend à la partie ex- 
terne du tendon de l’extenseur commun. 


AcTION. — Extenseur du deuxième doigt. 
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De l'épaule 


Forme générale de l’épaule. — C'est le muscle del- 
toïde qui donne à l'épaule sa forme arrondie, Chez les sujets 
peu musclés, l'épaule est très aplatie d'avant en arrière. La 
pointe de Pacromion fait une forte saillie en dehors. La clavi- 
cule proémine beaucoup en avant, ce qui fait encore mieux 
ressortir la profondeur des creux sus et sous-claviculaires. En 
arrière, les fosses sus et sous-épineuses sont à peine masquées . 
par les muscles ; en un mot, c’est le squelette qui donne à 
l'épaule sa forme générale. Au contraire, chez les individus 
entraînés, toutes les dépressions, toutes les saillies, sont ou 
comblées, ou effacées par des muscles volumineux, et l’épaule 
prend alors un aspect tout à fait caractéristique qui en fait la 
plus belle partie du corps humain. 

L’épaule, au point de vue anatomique, comprend toutes les 
parties molles qui entourent l'articulation scapulo-humérale. 
Des muscles nombreux se groupent autour de l’omoplate, de 
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Pextrémité supérieure de l’humérus, et de l’extrémité externe 
de la clavicule, pour fortifier et mouvoir cette articulation, qui 
présente des dispositions tout à fait avantageuses pour la mobi- 
lité et la solidité (muscles, ligaments gléno- huméraux, voúte 
acromio-coracoidienne, etc.). 

En dehors, le deltoide recouvre le moignon de Pépaule, 
ainsi que les muscles sus et sous-épineux, petit rond, grand 

rond et longue portion du triceps. Entre sa face profonde et 
la grosse tubérosité de l’humérus existe une bourse séreuse. 

En avant, nous avons le grand pectoral, sur lequel repose la 
‘glande mammaire. Une ligne celluleuse le sépare du deltoïde ; 
on y voit la veine céphalique qui va se jeter dans la veine axil- 
laire. Au-dessous du grand pectoral, le petit pectoral, complè- 
tement entouré par une aponévrose. Celle-ci n’est autre que 

-Paponévrose moyenne du cou qui, s'étant dédoublée pour enve- 
lopper le muscle sous-clavier, se reconstitue de nouveau, 
engaine complètement le petit pectoral et vient se fixer à la 
face profonde de la base de l’aisselle. C’est là le ligament sus- 
penseur de l’aisselle ou de Gerdy. Le petit pectoral forme aussi 
le bord inférieur du triangle clavi-pectoral, dont le bord supé- 
rieur est constitué par la clavicule. On y trouve, en allant de 
dedans en dehors, la veine axillaire, l'artère et les nerfs du 
plexus brachial. Enfin, le grand pectoral et le petit pectoral for- 
ment la paroi antérieure du creux de Paisselle. 

En arrière, c'est le muscle sus-épineux, maintenu par une 
aponévrose dans la fosse de même nom. Il est recouvert par le 
trapéze. Au-dessus de lui passent les vaisseaux et nerfs sus-sca- 
pulaires. 

Dans la fosse sous-épineuse, nous avons le sous-épineux, le 
petit rond et le grand rond. Le sous-épineux est recouvert par 
le trapèze, par le deltoïde. Son bord externe répond au grand 
rond et au petit rond. Le muscle petit rond en haut, le grand 
rond en bas, l’humérus en dehors, forment un triangle dans la 
partie inférieure duquel passe la branche principale de Partére 
scapulaire inférieure. La longue portion du triceps, en venant 
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s'insérer sur l'extrémité inférieure de la cavité glénoide, ‚deli: 
mite dans ce triangleun quadrilatere formé en haut par le petit 
rond, en-bas-par le grand rond, en dedans par le long triceps, 
en dehors par ’humérus; on lui donne le nom de quadrila- 
ttre de Velpeau. Il livre passage au nerf circonflexe et a l'artère 
circonflexe postérieure. 


Du bras 


“Le brasa une forme arrondie chez les temmes et les enfants; 
cela tient à ce que la graisse est abondante dans leur tissu sous- 
cutané, et que leurs muscles sont peu développés. : 
_ Chez les adultes vigoureux et entrainés aux exercices gym- 
| nastiques, le bras, au repos, n’est plus cylindrique, mais aplati. 
d’un côté à l’autre, avec une très forte proéminence, en. avant 
du biceps, et une surface convexe en arrière du triceps. Lors- 
que les muscles sont contractés, le biceps forme un relief très 
accusé, variable du reste selon les sujets et selon l'énergie de la 
contraction. La saillie des muscles delimite deux gouttieres, 
Pune interne : sillon bicipital interne; Pautre externe : sillon 
bicipital externe. | 2 

Avant d'étudier les rapports des muscles du bras, nous allons 
donner quelques mensurations de cette portion du membre 
thoracique; mensurations prises soit sur des sujets entraînés, 


soit sur des sujets ne faisant pas de gymnastique, mais se livrant = 
à des travaux manuels. 


Sujets entraînés 


MEMBRE SUPÉRIEUR ` 
Ean —. 


| 49, G: Š. M.; ; âge, 22.ans; taille, 1m 75 :, : ie à gate 
: Contracts FREIE IE 38 37 
“Allongé | = E AA ya 361 
20° G: „age, 25. ans; ‘taille, ` m 72: ia = 
Contracté. RE PAR ORES 34 34 
Allongé. =. ol : 3% 31. G 


Fig. 169 


Un type de pur-sang humain : Stosser, formé par la culture 
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MEMBRE SUPÉRIEUR 


SS 
3° St.; âge, 30 ans; taille, 1m 68: re paree. 
Contracte. een as 36 34 1j2 
Alonso. ee =32 32 
49 L. Th.; âge, 49 ans; taille, 1m 84: 
Contracte en scr am -40 38 1/2 
Allonge 2.2. ma... 37 36 113 
5° P. B. ; âge, 31 ans; taille, ım70: E 
Gontracté 2 a 38 37 
Alonge 2 2... 222.2. 34 33 


6 L.; âge, 26 ans; taille, 1m75: : 
: Biceps contracté, 40 centimètres (mensuration communiquée) ; 
7° A.; âge, 35 ans; taille, 1m 86: 

Biceps au repos, 49 centimètres (mensuration communiquée). 


Sujets non entraînés 


10 F. ; âge, 34 ans; taille, 1m 66: 


Gontracte:=3, rasen 133 > 31 
Allonse: 2 „3. a 32 .31 1/2 
20 M. ; âge, 36 ans; taille, 1272: 
Contracté. ee ee as .31 1/2 31 
Allonge a ue, a 31 30 1/2 
3° M.; âge, 39 ans; taille, 1m7o: E 
Contracte os 32 a ‚31 
Allongé. u mel . 31 29 1/2 
4 L. J.; âge, 24 ans; taille, 11 63 : 
E Contracté. 292 G0 3 27 28 2 
Alonge . 2, De 2% 25 1/4 
5°.L. P.; âge, 22 ans; taillé, 1173: = | 
Contracte. u P 26 25 1/2 
Allongés =, eo 2- 23e 23 3 
6° H; R.; âge, 40 ans; taille, 19 65: i ; 
Contracté. mouerdre Paja Ea 30 
a Mlongés 4. a 2 26. 26 
7° V.; âge, 45 ans; taille, 12:67 : 2 
Cotitract€ 5". eher 28 27 1 2 
Allongé: =, 2210) PRE 25 26 


8° O.; âge, 20 ans; taille, 1™75-: 
Contracté! te sodas sión | 30/2 30 
UT A ale smeamir need Sing vase 
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MEMBRE SUPÉRIEUR 
WS ee 


droi gauch 

go L.; âge, 31 ans; taille, 1™ 65: Sa samane 
Contracte Conc de ro . 30 28 
Along ess ca aire er re 27 26 

10° C.; âge, 28 ans; taille, 1951: 
Contracten ee ne n 28 28 : 
Alonge erar o A ee mu me 25 1ļ2 26 

110 H. R.; âge, 33 ans; taille, 1m>57: < 
CONTAC Ec a . BF ara nie 29 26 1/2 
21170220 PRE LL 26 25 

12° T.; âge, 40 ans; taille, ım65: 
Contractónoy SE ERRETA TR 30 30 
Allongei: te ets ets à Gr „4327 +: sep 

13° D. ; âge, 40 ans; taille, ım 68 :-: 
Contracts ea a, a 33 34 
Allee a tid Se en 30 1/2 29 1/2 


Une aponévrose entoure complétement le bras et maintient 
les muscles appliqués les uns contre les autres. De sa face pro- 
fonde naissent deux cloisons : l’une interne, l’autre externe, 
qui s’attachent sur les bords de ’humérus et donnent lieu à la 
formation de deux sr loges, Pune antérieure, l’autre pos- 
térieure, 

Comment sont disposés les muscles autour du: brag; et quels 
sont leurs rapports avec les vaisseaux et les nerfs les plus im- 
. portants ? 

Le squelette du bras est constitué par un seul os, 'humérus, 
beaucoup moins volumineux que le fémur et qui, comme ce 
dernier, s’articule en haut et en bas; en haut, avec le scapulum 
pour former l’articulation scapulo-humérale; en bas, avec le 
cubitus et le radius pour former l’articulation du coude. Les 
muscles entourent complètement Pos du bras. A la partie anté- 
rieure, nous avons d'abord le biceps, en dedans de lui, le 
coraco-brachial. En arrière d’eux, un peu plus bas, le brachial 
antérieur. La face postérieure de l’humérus est occupée par un 
seul muscle, le triceps. L’artère humérale et le nerf médian 
sont recouverts par le bord interne du biceps, surtout chez les 
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sujets fortement musclés. Le musculo-cutané, qui-est une des 
branches terminales du plexus brachial, comme le médian, le 


FiG. 170 


L'amateur F. Sauthier, développé par la culture physique. 


cubital, le radial et. le brachial cutané interne, le musculo- 
cutané traverse le coraco-brachial pour: se placer entre le bra- 
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chial antérieur et le biceps. Un peu au-dessus du coude, ce 
nerf se divise en deux branches terminales. 

Le vaste interne est en rapport avec le nerf cubital qui est. 
contenu dans la même loge que le muscle, en arrière de Papo- 
névrose intermusculaire interne. Enfin, la longue portion du 
triceps recouvre le nerf radial, qui, en compagnie de l’humérale 
profonde, parcourt la gouttière de torsion de 'humérus; d'où 
le nom de musculo-spiral donné à ce nerf. 

En résumé, on remarque qu’au bras, les muscles, soit en 
avant, soit en dedans, soit en arrière, ont des rapports impor- 

_tants avec des vaisseaux et des nerfs; on remarque aussi com- 
bien le triceps est adhérent, dans toute son étendue, à Pos sur 
lequel il s’insère. Il diffère beaucoup, à ce point de vue, du 
biceps qui, lui, est un muscle « libre » pouvant se rétracter 
énormément lorsqu'il a été coupe. 


Ill — Du coude 


Le coude est formé par Pextrémité inférieure de l’humérus - 
et les extrémités supérieures des deux os de Pavant-bras. 

À sa partie antérieure, le coude nous présente deux saillies: 
volumineuses formées en dehors par le long supinateur et les 
deux radiaux, en dedans par les muscles épitrochléens ; au 
milieu plonge le tendon du biceps. Son expansion. aponevro- 
tique recouvre l’artere humérale, qui n'est séparée de la veine. 
médiane basilique que par cette lame fibreuse. Le nerf médian 
perfore le rond pronateur. La branche postérieure du radial 
traverse le court supinateur. Le cubital, lui, est placé entre la 
tubérosité interne de l’humétus et le bord de Polécráne, entre 
les insertions du :cubital. antérieur. En arrière des os, nous. 
avons un seul muscle, le triceps, qui s’insère non pas au bec 
de Polécráne, mais à une crête transversale située 4 I centi- 


ètre en arrière. Il est séparé de la peau par une bourse 
séreuse, bourse olécrânienne. 


é 


form 


par la culture physique. 
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- IV — De Vavant-bras 


La forme générale de l’avant-bras est celle d’un cône tron- 
qué à base supérieure. Il est aplati d'avant en arrière, mais cet 
aplatissement disparaît dans la partie charnue du membre lors- 
qu’il est en pronation. 

Le volume de P’avant-bras varie selon le degré d'entrai- 
nement auquel le sujet a été soumis. La meilleure confor- 
mation, au point de vue de la force et de l'esthétique, est 
celle dans laquelle tous les muscles de l’avant-bras, très 
développés à leur partie supérieure, diminuent progressive- 
ment, mais insensiblement, jusque près du poignet. Une dis- 
position mauvaise, au contraire, est celle dans laquelle les 
muscles, quoique assez développés à leur partie supérieure, 
semblent se terminer brusqueinent sur les tendons, qui pa- 
raissent avoir trop de longueur et donnent alors une appa- 
rence grêle à la moitié inférieure de ce segment du membre 
thoracique. 

Voici quelques mensurations d'avant-bras prises sur des in- 
dividus entraînés ou n’ayant pas fait de gymnastique. Ce sont 
les mêmes sujets qui nous ont fourni les mensurations du bras. 
Il suffit de se reporter à leur numéro, suivi des grandes lettres 
initiales de leur nom, pour les distinguer. SE 


1° Sujets entraines 


AVANT-BRAS 
nn 


droit gauche 5 
Noa 2igrsimoniicion? ab basing 336 29 
N Git. ace eres dias al 29 1/2 29 
NO 3: — Stow. oe E ce 28 - 29 
Nog LT: er 33 1/2 32 314 
Ni PB, SA ‘30 28 


No TE As (communiqué): Avant-bras à la saignée, 42 centimètres. 
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20 Sujets non entraînés 


AVANT-BRAS 


RE o 


droit gauche 
Nor ties Bin 6 iiss a ls 28 1/2 28 
Noa Mer u tae oge lege 28 28 : 
“¿No 3. — 1 29 28 1/2 
No 4.— L.J 26 27 
No 5. —L.P 25 1/2 25112 
_No 6.— H.R é > 26 1/2 27 1/2 
No y.—V. En 36 26 
“No 8 — O. es 29 1/2 28 1/2 
Notquesliiee 1.0) 10 100561 slosh 26 1/2 26 
No A he ei hier sunt 24 1/2 24.1/2 
No11.—H.R. s | 26 1/2 25 1/4 
era TD. AO TRAME Sia 28 
ENS ESF Data di $539, BETO - 2033 28 


Les muscles de l’avant-bras sont disposés autour de deux 
os, le cubitus et le radius, qui se regardent par leur bord tran- 
chant et sont réunis entre eux par le ligament interosseux. La 
masse musculaire située devant ce plan ostéo-fibreux est bien 
- plus considérable que celle qui est située en arrière. Tous les 
muscles de Pavant-bras sont enveloppés par une aponévrose 
dont la face profonde donne naissance à deux prolongements 
- qui vont s’attacher sur les faces latérales du radius et du cubi- 
tus. Il résulte de cette disposition que Pavant-bras est divisé 
en deux grandes loges, l’une antéro-externe, Pautre posté- 
rieure. A la partie antérieure de Pavant-bras, les muscles sont * 
disposés sur plusieurs plans. Au premier plan, en allant de 
dehors en dedans, nous avons : le long supinateur, le rond pro- 
nateur, le grand palmaire, le palmaire grêle et le cubital anté- 
rieur. An deuxiéme plan, c’est le fléchisseur superficiel qui 
recouvre le fléchisseur profond. Au troisième plan, le fléchis- 
seur profond qui recouvre le carré pronateur. Enfin, le carré 
pronateur reposant amediatement sur le cubitus, le radius et 
le ligament interosseux. 

e humérale, arrivée au pli du coude, se divise en 
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deux branches, la radiale ef la cubitale ; or, l'artère radiale est 


Fe FiG. 172 


L'artiste peintre Albert Deroubaix, développé par la méthode 
Desbonnet. 


‚en rapport avec le bord interne du long supinateur, qui est son 


284 L'ART DE CRÉER LE PUR-SANG HUMAIN 


muscle « satellite ». Elle occupe l’interstice célluleux qui sé= 
pare ce dernier muscle, en haut, du rond pronateur, en bas, du 
grand palmaire. 

La cubitale, à sa partie supérieure, est profondément cachée 
sous la saillie des muscles épitrochléens. Elle se dégage de ces 
muscles et arrive dans les deux tiers inférieurs de l’avant-bras, 
dans le sillon de séparation du tendon du cubital antérieur et 
du faisceau le plus interne du fléchisseur superficiel. Le muscle 
cubital antérieur est son muscle satellite. En arrière, elle re- 
pose sur le fléchisseur profond. Pour bien préciser les rapports 
de l'artère cubitale avec les muscles, Farabeuf dit: Si on veut 
la découvrir, l'artère cubitale, il faut « creuser un puits entre le 
cubital antérieur et le fléchisseur superficiel, et une galerie hori- 
zontale sous le fléchisseur superficiel ». Les nerfs cubital et ra- 
dial ont les mêmes rapports que les vaisseaux artériels avec les 
muscles, seulement, ils sont tous deux situés excentriquement 
par rapport à l’axe de Pavant-bras. 

Enfin, entre le plan musculaire profond et le ligament inter- 
osseux se trouvent l’artère interosseuse antérieure, branche de 
la cubitale, et le nerf interosseux, fourni par le médian. 

- La loge postérieure de Pavant-bras est occupée par des mus- 
cles disposés en deux couches, l’une superficielle, l’autre pro- 
fonde. La couche superficielle comprend l’extenseur commun. 
des doigts, l’extenseur propre du petit doigt, le cubital posté- 
rieur et Panconé. La couche musculaire profonde nous pré- 
sente : le long abducteur du pouce, le long extenseur du pouce, 
le court extenseur du pouce et lextenseur propre de l'index. 
Les vaisseaux et les nerfs sont peu importants. © 


V — Du poignet 
Le poignet, comme le coude, le genou, le cou-de- pied, est 


une articulation très complexe, sur laquelle les tendons des 
muscles de l’avant-bras, accompagnés des vaisseaux et des nerfs,- 


a 
o 
-o 


FIG. 173 


L’Hercule au Cerf. 


(Bronze de Pompéi, du musée de Palerme.) 
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passent pour aller s’attacher aux différents segments osseux qui 
constituent la main. 
Le poignet est aplati d'avant en arrière. On voit sur sa par- 
tie antérieure deux sillons. Le sillon interne est limité par le 
tendon du cubital antérieur et la saillie épaisse du fléchisseur 
superficiel; le sillon externe, par le grand palmaire et Papo- 
physe styloïde du radius. La face postérieure du poignet pré- 
sente une convexité un peu aplatie. (BEAUNIS et BOUCHARD.) 
La grosseur du poignet est variable selon les individus, et, à ce 
propos, on a ajouté que des poignets volumineux étaient l’apa- 
nage des personnes à intelligence peu développée. (ALLIOT.) 
Nous avons déjà dit que la finesse des articles était, chez les 
animaux, comme chez l’homme, un signe de distinction et de 
race; or, l’articulation radio-carpienne ne fait pas exception à 
la règle. ae 
La face antérieure du poignet nous présente une série de 
tendons qui viennent faire saillie sous la peau, et deviennent 
surtout apparents lorsqu'on serre la main et qu’on fléchit le 
poignet sur l’avant-bras. Ce sont, en allant de dehors en de- 
_ dans, les tendons du grand palmaire, du petit palmaire et ceux 
du fléchisseur superficiel situés en arrière; plus en arrière en- 
core, le fléchisseur profond et le fléchisseur propre du pouce. 
En dedans du grand palmaire, entre ce muscle et le faisceau 
externe du fléchisseur superficiel, se trouve le nerf médian. 
Tous ces tendons sont entourés par des gaines synoviales qui 
remontent plus ou moins haut. 

Sur la face dorsale du poignet, rien que des tendons et quel- 
ques vaisseaux et nerfs sans importance. Une aponévrose forte 
et résistante forme avec les gouttières creusées sur la face pos- 
térieure du radius des canaux ostéo-fibreux, tapissés par une 
synoviale, dans lesquels glissent les tendons de ces muscles. 

La région externe du poignet est formée, en dehors, par les 
tendons réunis du long abducteur et du court extenseur du 
pouce; en dedans, par celui du long extenseur du pouce. Ces 
tendons croisent ceux des radiaux et contribuent à former la 
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«tabatière anatomique», au fond de laquelle se trouve l'artère E 
radiale. oe 
Voici encore quelques dimensions de poignet prises sur les E 
mêmes sujets qui nous ont déjà donné les mesures de bras: et 
ayamtsbras. 

Sujets entraínés 


POIGNET 


droit gauche 
¿No Ta GSM 20 Ca 17 ; 17 
NO Ge de dde teary 17:2/2 17 1/4 
MO IR 17 16 
Nog AGLA AIS TE, a Ps 19 19 - 
Nossir Po Bendita Bois Lez da 15 1/2 16 
: No 7. —.A. (Poignet, 22:) 
Sujets non entraînés 
UNort2 2B, sariszar 19 17 1/2 
A egos lanières Be Ale IJa 
No. 3. — Mar. ..... 19 18 1/2 
NEN Hp io MIRE Bi arte N 17 1/2 17 1/2 
Noel MEGS oa ‚ann g% 17 17 
No .6..—.H.R.. 16 15 
e ME 16 1/2 16 
ee a © ee AZ 17 1/2 17 
Meo Daos gore an. si el 16 1/2 17 
No..10:=+ C ala”, 16 
RN a 4 me a 17 17 
NO ea ee sa pe es 17 17° 
NZ Die 2a a ec un 19 19 1/2 


- Il n'est certainement pas de partie du corps qui ait donné al 
eae 4 plus de recherches, de controverses, de discussions we 
la main, : - 

« Ce n'est pas, dit Dally (Dictionnaire encyclopédique), _que Je ' 
la main soit plus admirable qu’un organe quelconque ou même 
qu’un. phénomène quelconque de l’ordre naturel; mais il’est 
vrai de dire que ses fonctions lui confèrent une importance qui 


la rend plus digne attention que les autres paces: de Ë appar 
reil locomoteur. » 
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Tout d’abord, l’étude des plis de la main a de tout temps 
excité l'imagination des chercheurs, qui ont cru y trouver les 
éléments d'une véritable science : la chiromancie, presque 
complètement tombée dans Poubli. 

Les anthropologistes, Pillustre Broca le premier, ont cher- 
ché les différences et établi les analogies qui existent entre la 
main de l’homme et celle des singes supérieurs. Bien plus, 
Ch. Martin et Pozzi ont, chacun par un procédé différent, 
établi la similitude qui existe entre elle et le pied. Enfin, Gra- 
tiolet a cherché à expliquer, par le développement plus pré- 
coce des lobes gauches du cerveau, la différence de volume et 
de forme qui existe entre la main droite et la gauche. 

Au point de vue de l’art, la main a été prise pendant long- 
temps comme commune mesure du corps entier. La taille 
«était considérée comme égale à dix mains, et le doigt médius 
y était contenu dix-neuf fois. 

Enfin, au point de vue médico-chirurgical, la main présente 
des considérations très intéressantes à développer. La disposi- 
tion des doigts, la forme de l’ongle, sont devenues Vindice de 
types morbides dont le plus connu est l’ongle hippocratique. 

L’énorme vascularité de la main fait que ses hémorragies 
sont dificiles à arrêter et nécessitent la ligature des deux bouts 
de Partére divisée, dans la plaie. Enfin, dans les grands écra- 
sements de cette portion du membre supérieur, nous voyons 
ici, peut-être plus que partout ailleurs, la prodigieuse puissance 
de la nature, admirablement aidée. du reste par l’antisepsie, 
restaurer des parties en apparence complètement perdues. 
Aussi tous les praticiens sont-ils aujourd’hui d’accord pour ne 
pas amputer trop à la légère dans les plaies, même les plus 
graves, des extrémités. MISE, 

Voyons en quelques mots le squelette de la main. Il est di- 
visé en trois régions: le carpe, le métacarpe et les doigts. Le 
carpe est formé de huit petits os courts, solidement articulés 
entre eux et disposés sur deux rangées. La première rangée 
comprend de dehors en dedans : le scaphoïde, le semi-lunaire, 
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le pyramidal et le pisiforme. Dans la deuxième rangée, nous 
trouvons : le trapèze, le trapézoide, le grand os et l’os crochu. 

La première rangée constitue un condyle brisé qui s'articule 
avec l'extrémité inférieure du radius et du cubitus: pour for- 
mer le poignet. Les os de la deuxième rangée s’articulent avec 
les métacarpiens. Ceux-ci, au nombre de cinq, sont continués 
par les phalanges, qui se composent elles-mêmes de trois seg- 
ments, sauf le pouce qui n’en a que deux. 

La main présente à étudier une région antérieure ou pal- 
maire et une face postérieure ou dorsale. La région antérieure 
est excavée dans son milieu. Le massif osseux dont nous avons 
parlé plus haut et le ligament annulaire antérieur du carpeli- — 
mitent un canal : canal radio-carpien, par où passent les ten- 
dons, vaisseaux et nerfs qui de l’avant-bras se rendent aux dif- 
férentes parties de la main. 

Ils sont disposés dans l’ordre suivant, en allant de la peau 
vers les parties profondes. D'abord le tégument externe, puis 
l’aponévrose palmaire, membrane fibreuse très épaisse, qui 
bride et protège les parties sous-jacentes. Au-dessous d'elle, 
on voit l’arcade palmaire superficielle formée par la cubitale et 
la radio-palmaire, branche de la radiale. En dehors, les six 
branches terminales du médian; en dedans, la branche super- 
ficielle du cubital. Puis viennent les tendons du flechisseur 
superficiel, ceux du flechisseur profond, l’arcade palmaire 
profonde et les muscles interosseux. Les tendons fléchisseurs 
sont entourés par deux gaines synoviales, bien étudiées par 
Gosselin, l’une externe ou radiale, l’autre interne ou cubi- 
tale. 

La paume de la main est limitée de chaque côté par deux 
saillies ; l’une, l’éminence thénar, a la forme d’un ovoïde al- 
longé ; l’autre, Péminence hypothénar, autre saillie moins 
large mais plus longue, qui s'étend en arrière jusqu’au pisi- 
forme. La masse externe renferme les muscles suivants: court 
abducteur, court fléchisseur opposant et court adducteur. Le 
premier est le plus superficiel ; il est recouvert par Paponévrose 
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palmaire externe et recouvre à son tour les deux autres mus- 
cles fléchisseur et opposant. 

La masse interne est constituée par le palmaire cutané, Pad- 
ducteur du petit doigt, le court fléchisseur et l’opposant du 
petit doigt. 

L’adducteur recouvre le court fléchisseur et Popposant; il 
est recouvert aussi par une aponévrose palmaire interne, en 
tout semblable à l’externe. 

La région dorsale de la main présente une grande simpli- 
cité. On y remarque une aponévrose des veines très nombreu- 
ses, des nerfs et les tendons des muscles extenseurs. 


II 


MUSCLES DU THORAX 


C’est Pexercice seul qui entretient les fa- 
cultés et qui conserve la vigueur intellec- 
tuelle. (CicÉroN.) 


Les muscles du thorax sont au nombre de quarante-quatre 
sans compter le diaphragme. 

On peut les diviser en trois groupes : 1° muscles extra-tho- 
raciques : grand pectoral, petit pectoral, sous-clavier, grand 
dentelé; 2° muscles de la région costale : intercostaux, sur- 


costaux, sous-costaux ; 3° muscles intra-thoraciques : triangu- 
laire du sternum et diaphragme. 


I — MUSCLES EXTRA-THORACIQUES OU MUSCLES DE LA PARTIE 
ANTÉRIEURE ET LATÉRALE DU THORAX 


Grand pectoral. — Le grand pectoral s'insére sur la clavi- 
cule dans ses deux tiers internes, sur la face antérieure du 
sternum, sur l’aponévrose du grand oblique de Pabdomen, et 
sur les cartilages des cing ou six premières côtes. Il y a donc 
une portion claviculaire, sternale, abdominale et chondro-ster- 
nale. De toutes ces insertions les fibres charnues convergent 


vers un tendon aplati qui s’attache à la lèvre antérieure de 
la coulisse bicipitale de ’humerus. 


ACTION. — Le grand pectoral porte le bras en avant et en 
dedans, il Pabaisse lorsqu'il est élevé. Lorsque l’humérus est 
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fixé, il élève les côtes; il est inspirateur. Dans l’action de 
grimper, il soulève le tronc. 

Les mouvements qui développent le mieux ce muscle sont, 
en première ligne, ceux que Pon fait aux barres parallèles. La 
corde lisse est aussi très utile. 

On peut remarquer sur les photographies qui se trouvent 
dans notre livre : Recherches sur l'entraînement (1902), com- 
bien ce muscle a acquis un développement extraordinaire. 
Toute trace de graisse a disparu, le relief n’est dû qu'aux 
fibres musculaires. 

Chez certains individus qui ne sont pas parfaitement entrai- 
nés, la peau est doublée de tissu graisseux assez épais au niveau 
du grand pectoral ; aussi la glande mammaire et la graisse font 
un certain relief, maïs qui ne ressemble pas à celui qui est pro- 
duit par Phypertrophie du muscle. 


Petit pectoral. — Le petit pectoral s’insère sur la face 
externe des 3°, 4° et 5° côtes et sur le bord antérieur de Papo- 
physe coracoïde. : 

Il abaisse le moignon de Pépaule et est aussi inspirateur. 


Grand dentelé. — Le grand dentelé s'attache sur la face 
externe des dix premières côtes par autant de digitations. Il 
présente trois portions, une supérieure, une moyenne et une 
inférieure, qui vont se fixer sur le bord spinal de Pomoplate 
dans toute son étendue. 


Action. — Lorsqu'il prend son point fixe sur le thorax, il 

attire l’omoplate en avant et élève le moignon de l'épaule. Si 

son point fixe est sur l’omoplate, il est inspirateur par sa pre- 
mière et sa troisième portion, expirateur par la deuxième. 

Le grand dentelé au point de vue esthétique forme chez les 
sujets. entraînés un relief tout à fait remarquable, au-dessus du 
creux de l’aisselle, entre le grand pectoral et le grand dorsal. 
Presque tous les mouvements gymnastiques aident à son déve- 
loppement. 
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Sous-clavier. — Le sous-clavier (musculus qui sub clavicula 

occultatur), des anciens anatomistes, s’insère sur la face infe- 

-rieure de la clavicule et sur la première côte. Il abaisse la clavi- 
: cule et le moignon de lPépaule. 


IE — MUSCLES DE LA REGION COSTALE 


‚Les muscles de la région costale sont: les intercostaux in- 
- ternes et externes, les surcostaux et les sous-costaux. 


Intercostaux. — Les intercostaux représentent deux lames 
musculaires minces, mesurant exactement la distance qui sé- 
_ pare une côte de l’autre, et remplissant tout l’espace intercos- 
_ tal depuis la colonne vertébrale jusqu’au sternum. Seulement 
les intercostaux externes sont étendus depuis les articulations 
costo-vertébrales jusqu'aux cartilages exclusivement, tandis 
. que: les intercostaux internes commencent à langle des côtes 
. et. vont jusqu’au sternum. Les intercostaux externes sont obli- 
ques en bas et en avant, les internes en bas et en arrière. Leur 
insertion se fait aux deux côtes qui limitent l’espace intercos- 
tal: à la lèvre interne ou externe du bord inférieur de la côte : 
< située au-dessus; à la lèvre interne ou externe du bord supé- 
rieur de la côte située au-dessous. 


_, ACTION. — Que n’a-t-on pas dit sur l’action des intercos- 
taux? Leur action physiologique a été longtemps discutée et on 
peut dire que l'accord est loin d’être fait, adhuc sub judice lis 
“est. Sont-ils inspirateurs, expirateurs, ou l’un et l’autre en 
` même temps? Fr 
- «Les intercostaux, dit le savant protesseur M. Testut, 
jouént l’office de simples parois élastiques ; en conséquence, ils 
‘ n’interviennent jamais par leur contractilité dans la respiration 
ordinaire. Ils ne doivent entrer en jeu d’une facon véritable- 
“ment active ‘et se Contracter que dans les actés respirateurs, 
exagérés et anormaux, pour lutter contre la pression aérienne 
également exagérée et anormale, que cette pression viénne du 


« Antinoüs », du musée de Naples. 
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dehors, comme cela se produit dans une forte inspiration, ou 

; : : 
quelle vienne du dedans, comme cela s’observe dans une expi- 
ration violente et contrariée. » 


Surcostaux. — Les surcostaux s’insèrent sur le sommet 
des apophyses transverses et en bas sur la face externe et le 
bord supérieur de la côte située au-dessous. Ils sont au nombre 
. de douze. 


ACTION. — Inspirateurs. 


Sous-costaux. — Les sous-costaux, situés dans le thorax 
entre la plèvre et les intercostaux internes, sont de petites lan- 
guettes musculaires qui vont de la face interne d’une côte à 
l'autre. 


ACTION. — « Nous ne perdrons pas notre temps, comme 
la plupart des auteurs, à leur découvrir un rôle quelconque, les 
organes rudimentaires n’en ayant pas. » (TEsTuT.) 


MUSCLES INTRA-THORACIQUES 


Triangulaire du sternum. — Le triangulaire du sternum 
s’attache sur les parties latérales de l’appendice xiphoïde et du 
corps du sternum; d’autre part, sur l'extrémité antérieure des 
3°, 4°, 5° et 6° cartilages costaux. 


ACTION. — Il abaisse les cartilages costaux. Il est expirateur. 


Diaphragme. — Le diaphragme, septum transversum (VÉ- 
SALE), est, suivant Haller, le plus important des muscles après le 
cœur. Il sépare le thorax, dont il forme le plancher, de Pabdo- 
men, dont il forme la voûte. Il divise le corps en deux parties 
inégales : une supérieure ou sus-diaphragmatique, l’autre infé- 
rieure ou sous-diaphragmatique. Qu'on se figure un parasol 
dont le manche, au lieu d'étre central, est périphérique, et on 
aura assez bien l’idée du diaphragme avec ses piliers. Contrai- 
rement aux autres muscles, le diaphragme est situé en dedans 
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des leviers qu'il doit mouvoir. Il a la forme d'une voúte char- 
nue à sa périphérie, aponévrotique au centre. Cette aponé- 
vrose est connue sous le nom de centre phrénique. Elle se 
décompose en trois folioles : une antérieure, la foliole droite et 
celle de gauche. On peut diviser les fibres musculaires en trois 
groupes. Les faisceaux sternaux vont de la partie antérieure de 
la foliole moyenne à la base de l’appendice xiphoïde. Les fais- 
ceaux costaux se portent de la foliole moyenne et latérale à la 
face interne des six dernières côtes en entre-croisant leurs fibres 
avec celles du muscle transverse. Les faisceaux lombaires vont 
aux vertèbres. 
‘Leurs insertions à la colonne vertébrale se font par deux 
“piliers : le pilier droit et le pilier gauche. Le droit est plus vo- 
lumineux que le gauche. Ils partent des premières vertèbres 
lombaires et s’envoient réciproquement un faisceau muscu- 
laire, de manière à former deux orifices, l’un supérieur qui 
livre passage à l’œsophage et au pneumo-gastrique, l’autre 
inférieur, pour Paorte, le canal thoracique et la grande veine 
azygos. L’orifice de la veine cave inférieure est taillé comme à 
Pemporte-piéce dans la foliole droite. Il existe aussi deux ar- 
cades, une pour le psoas et l’autre pour le carré des lombes; 
celle-ci porte le nom de ligament cintré du diaphragme. L’arcade 
fibreuse du psoas s’étend du corps de la deuxième vertèbre lom- 
baire à la base de Papophyse transverse de la première. Le liga- 
ment cintré s'étend transversalement des apophyses transverses 
des deux premières lombaires au sommet de la douzième côte. 


Action. — Le diaphragme est un muscle inspirateur par 
excellence: J] dilate à la fois les trois diamètres de la poitrine. 
Nous avons vu que le diaphragme a la forme d'un parasol et 
que, par conséquent, il est constitué par des fibres qui repré- 
sentent un arc à concavité inférieure. Le premier résultat de 
la contraction est de redresser la courbure du muscle, par con- 
séquent d’agrandir le diamètre vertical. Mais comme les côtes 
«sont situées plus bas, elles s'élèvent aussi et en s’élevant elles 
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se portent en dehors et en avant. Les diamétres transversal et 
antéro-postérieur se trouvent ainsi agrandis. Quand le dia- 
phragme se contracte, les viscères abdominaux sont refoulés 
en bas, et la paroi antérieure de l'abdomen se soulève à chaque 
_inspiration. 

Tous les exercices gy mnastiques ont pour effet principal de 
développer la puissance du diaphragme ; mais ils agissent aussi 
d’une façon indirecte sur lui en produisant l’amaigrissement. 
En effet, ce muscle ne peut se contracter avec facilité si les vis- 
cères creux sont dilatés, si l’épiploon est chargé de graisse. On 
pourrait donc dire que tout l’entraînement repose sur ces deux 
principes fondamentaux : « ne pas engraisser, pour bien res- 
pirer ». 

En raison de l'importance des fonctions du diaphragme, il 
est utile de dire un mot de son innervation. Le diaphragme 
reçoit un nerf qui parcourt un long trajet, le phrénique. Né 
d’une branche profonde du plexus cervical, plus particulière- 
ment de la quatrième, il descend verticalement, pénètre dans. 
le thorax en passant devant le scalène antérieur au milieu des. 
gros vaisseaux, gagne la face interne du poumon ét arrive sur 
le « parapluie » musculaire qu'il couvre de ses rameaux. 

Le phrénique suffit à lui seul à la respiration. Les tractions. 
rythmées de la langue, imaginées par M. Laborde, pour rap- 
peler à la vie les asphyxiés, agissent justement en transmettant 

au phrénique une excitation qui, partie des nerfs sensitifs de 
la langue, du voile du palais et du larynx, fait contracter le dia- 
phragme. 

Le diaphragme, ai-je dit, est le muscle le plus important de 
la respiration, aussi sa rupture entraine-t-elle presque tou- 
jours une mort instantanée. C’est ce que j'ai observé chez un 
cheval, où une déchirure complète de ce muscle, vérifiée à Pau- 
topsie, produisit une mort foudroyante. 


IV 


MUSCLES DU DOS, MUSCLES SPINAUX 


| — Muscles du dos 
L’exercice musculaire est un bain intérieur. 


Nous étudierons dans ce paragraphe les muscles super- 
ficiels et profonds du dos. Nous avons déja décrit les mus- 
cles de la nuque à propos du cou; nous n’y reviendrons 
pas ici. 

Les muscles superficiels du dos sont au nombre de six. Ce 
sont : le trapèze, le grand dorsal, le rhomboïde, l’angulaire de 


Pomoplate, le petit dentelé supérieur et le petit dentelé 
‘inférieur. 


Trapèze. — Il est situé sous les téguments dela partie pos- 
térieure du cou et du dos. Avec un petit effort d’imagination 
on peut le comparer à un capuchon ou à un chaperon de 
moine (COLUMBUS, ETIENNE DE LA RIVIÈRE). Il s’insère : 
1° sur le tiers interne de la ligne courbe occipitale supérieure _ 
et sur la protubérance occipitale externe; 2° aux apophyses 
£pineuses de la septième vertèbre cervicale et des dix ou douze 
premières dorsales, ainsi qu’aux ligaments interépine 
pondants et au ligament cervical postérieur. 

Nées de ces différents points, les fibres charnues se portent 
toutes de dedans en dehors. Les supérieures se dirigent obli- 
quement de haut en bas et se terminent sur le tiers externe du 


pineux corres- 
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bord postérieur de la clavicule ; les moyennes, horizontale- 
ment et vont se fixer sur la lèvre supérieure de l’épine de 
Yomoplate dans toute son étendue et au bord postérieur de 
Pacromion. 

Les inférieures, obliques de bas en haut, se ramassent en une 
petite aponévrose triangulaire qui glisse sur une surface égale- 
ment triangulaire, située à l’extrémité interne de l’épine de 
omoplate, et s’insère en dehors de cette surface. 


- Action. — Chaque portion du trapèze, lorsqu'elle se con- 
tracte isolément, a une action spéciale. Ainsi les fibres supé- 
rieures, qui sont descendantes, élèvent le moignon de l’épaule; 
les fibres moyennes le portent en dedans; les fibres inférieures 
Pattirent en bas et en dedans. Enfin, lorsque les trois portions 
agissent simultanément, il ne se produit ni élévation ni abais- 
sement de l’épaule; celle-ci est simplement portée en dedans. 
Lorsque les faisceaux supérieurs prennent leur point fixe sur 
le scapulum, ils inclinent la tête de leur côté et tournent la 
face du côté opposé. Enfin, dans certaines conditions, lorsque, 
par exemple, on est suspendu par les membres supérieurs, le 
trapèze aide au soulèvement du tronc. 


Grand dorsal. — Dorso-lombo-sacro-huméral (nomencla- 
ture de CHAUSSIER). Latissimus dorsi, d’Albinus. Apophyses 
épineuses des sept ou huit derniéres dorsales et ligaments 
interépineux correspondants ; apophyses épineuses des ver- 
tèbres lombaires et crête sacrée dans toute son étendue. 
Tiers postérieur de la lèvre externe de la crête iliaque, face 
_externe des trois dernières côtes, voila pour les insertions 
fixes. 

L'insertion aux vertèbres et à la crête sacrée se fait à Paide 
d’une forte aponévrose qui s’appelle aponévrose lombaire ou 
aponévrose du grand dorsal. Ce qu’il faut savoir, c’est que 
cette aponévrose n’est pas une aponévrose d’enveloppe, mais 
un véritable tendon, très large il est vrai, qui donne attache 
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non seulement au grand dorsal, mais encore au grand fessier, 
au grand oblique, au petit oblique, au transverse, etc. 

Des différentes insertions indiquées ci-dessus, les fibres 
charnues se portent en haut et en dehors; les supérieures, ho- 
rizontalement ; les moyennes, obliquement; les inférieures, 
presque verticalement; elles forment un muscle volumineux 
qui recouvre l'angle inférieur de Pomoplate, contourne en 
spirale le grand rond et donne naissance à un tendon aplati 
qui, en définitive, vient se fixer au bord postérieur de la cou- 
lisse bicipitale de l’humérus. 


ACTION. — Porter le bras dans l’adduction, le faire tourner 
en dedans et le diriger en arrière, tel est le triple rôle dévolu au 
grand dorsal. C’est pour cela que les anciens anatomistes, 
dont le langage était parfois très expressif, l’appelaient: Ani 
scalptor . 

Lorsque le membre supérieur est fixé, le grand dorsal sou- 


lève le tronc, comme dans lacte de grimper. Il est en outre 
inspirateur. 


Rhomboide. — Muscle large, mince, ayant la forme d'un 
losange. Il s’insère à l’apophyse épineuse des sept vertèbres 
cervicales et aux apophyses épineuses des quatre ou cinq ver- 
tèbres du dos. De ces insertions les fibres charnues se por- 
tent de dedans en dehors et s’attachent à toute l’étendue du 
bord spinal de l’omoplate. Souvent le rhomboide est divisé 
en deux faisceaux inégaux par une ligne celluleuse. On donne 
le nom de petit rhomboide au faisceau supérieur. 


ACTION. — Il porte l’omoplate en dedans et fait baisser le 
moignon de l'épaule. 


Angulaire de l’omoplate. — Il s’insère : en haut, à l’apo- 
physe transverse de Patlas et aux tubercules postérieurs des 
apophyses transverses des quatre premières vertèbres cervi- 
cales; en bas, 4 l’angle supérieur de l’omoplate et à toute 
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l'étendue du bord interne de cet os située au-dessus de Pépine 
de Pomoplate. ; 


ACTION. — Si le point fixe est à la colonne vertébrale, en 
se contractant, il abaisse le moignon de l'épaule. Si le point 


fixe est à Pépaule, c’est la colonne vertébrale qu’il incline de 
son côté. 


Petit dentelé postérieur et supérieur. En dedans, 
ses insertions se font au ligament de la nuque, aux apophyses 
épineuses de la septiéme cervicale et des trois premiéres dor- 
sales. De là les fibres charnues, séparées en quatre digitations, 
vont s’attacher à la face externe des deuxième, troisième, qua- 
trième et cinquième côtes. 


ACTION. — Faiblement inspirateur. 


Petit dentelé postérieur et inférieur. — Il s’insère d’une 
part aux apophyses épineuses des deux dernières vertèbres 
dorsales et des trois premières lombaires; de là il se porte en 
haut et en dehors, formant comme le précédent quatre digi- 
tations qui se fixent au bord inférieur des quatre dernières 
côtes. 


ACTION. — Expirateur. * 


Il — Muscles spinaux 


Nous voici arrivés maintenant à la description des muscies 
spinaux postérieurs. Leur étude a toujours été entourée d'une 
grande obscurité, et c’est parce que les descriptions des auteurs 
sont loin d’être claires et précises, que, de tout temps, Pétude 
des muscles spinaux a été regardée comme un véritable épou- 
vantail par ceux qui apprennent l’anatomie. Nous allons es- 
sayer de présenter une description de ces muscles aussi lucice 
que possible; Cruveilhier et Testut nous serviront de guide. 


CULTURE PHYSIQUE 20 
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Les deux gouttières vertébrales, situées de chaque côté des 
apophyses épineuses, sont occupées par des muscles volumi- 
neux, très puissants surtout chez Phomme, destiné à la station 
bipède, et qui sont au nombre de trois : le sacro-lombaire, le 
long dorsal et le transversaire épineux. A leur partie inférieure, 
ces trois muscles, loin d’être séparés, sont, au contraire, con- 
fondus et forment ce qu’on appelle « la masse commune », 
masse charnue, épaisse, qui constitue le « filet » des animaux 
de boucherie et non P « aloyau », qui est fourni par le psoas 
iliaque. La masse commune occupe la gouttière lombaire et la * 
gouttière sacrée ; elle fait un relief d'autant plus fort que le 
sujet est plus vigoureux, plus musclé. Cette masse commune 
prend des insertions sur les apophyses épineuses des vertèbres 
lombaires, sur la crête sacrée, sur la tubérosité iliaque. Toutes 
ces insertions se font à l’aide d’une aponévrose, aponévrose 
des muscles spinaux postérieurs, qu’il ne faut pas confondre 
avec Paponévrose lombaire, qui, elle, donne naissance aux 
fibres du grand dorsal, du grand oblique, des petits dentelés 
postérieurs, et qui est plus superficiellement placée que celle 
des muscles spinaux. A la partie supérieure de la région lom- _ 
baire, les trois muscles précités se séparent l’un de l’autre; le 
sacro-lombaire se place en dehors, le long dorsal en dedans; 
quant au transversaire épineux, il est caché par ces deux der- 
niers muscles et est par conséquent plus antérieur. 

Lorsqu'on a enlevé la peau, Paponévrose et les muscles su- 
perficiels du dos que nous avons déjà décrits, on voit, sans 
aucune autre préparation et loin des apophyses épineuses, un 
muscle allongé donnant par son bord externe une série de di- 
gitations de faisceaux qui vont se fixer sur langle des douze 
côtes et sur les tubercules postérieurs des apophyses trans- 
-verses des cinq dernières vertèbres cervicales : c’est le sacro- 
lombaire. 

A côté de ces faisceaux, il y en a d’autres, appelés faisceaux 
de renforcement et qu'on ne peut bien voir que lorsqu’on 4 
renversé le muscle en dehors. Ces faisceaux naissent à la partie 
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interne de l’angle des côtes et se portent en dedans. Ainsi, le 
muscle étant dans sa situation normale, les faisceaux externes 
ou directs se portent en dehors; les faisceaux internes ou de 
renforcement, en dedans. Le muscle étant renversé en dehors, 
comme il convient de le placer pour voir ces derniers fais- 
ceaux, on voit alors qu’ils se dirigent en dehors. Longtemps 
ces faisceaux de renforcement ont été décrits comme un muscle 
distinct. | 


Le sacro-lombaire arrive jusqu’à la troisième vertèbre cervi- 
cale, c’est donc un muscle très long. 

Le long dorsal, lui, ne dépasse pas la région dorsale. Il pré- 
sente trois ordres d’insertions : des insertions costales, épi- 
neuses et transversaires ; c’est-à-dire qu’elles se font aux côtes, 
aux apophyses épineuses et aux apophyses transverses. A la 
région lombaire, la côte fait défaut, mais est représentée par 
l’apophyse costiforme. La véritable apophyse transverse, c'est 
le tubercule apophysaire situé sur la partie postéro-externe des 
apophyses articulaires supérieures. C’est donc au tubercule 
apophysaire que s’insère le faisceau transversaire. 

Le transversaire épineux est le plus complexe. C’est de ce 
muscle qu’on pourrait dire surtout ce que Cruveilhier disait 
des muscles spinaux en général : « Ces muscles sont sans con- 
tredit les plus compliqués du corps humain; leur intrication 
est telle, que les plus grands anatomistes ont vainement cherché 
à découvrir la loi qui préside à leur structure. » 

M. le professeur Testut, dans son Anatomie descriptive, me 
paraît avoir réduit à sa plus parfaite expression de simplicité 
étude du transversaire épineux. Voici, très résumée, la des- 
cription qu'il en donne. Il divise en trois groupes les-faisceaux 
musculaires qui constituent le transversaire épineux : .1° les 
demi-épineux ; 2° le multifide du rachis ; 3° les rotateurs du 
dos. | 

Tous ces faisceaux ont ceci de remarquable, c’est qu’ils par- 
tent d’une apophyse transverse et se fixent à une apophyse 
épineuse, 
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Il y a deux demi-épineux, Pun au dos, l’autre à la nuque, 

Le multifide du rachis est constitué par de petits faisceaux 
étendus de la région sacrée à la nuque. Ils vont aussi d’une 
apophyse transverse à une apophyse épineuse. 

Les rotateurs du dos n’existent qu’à la région dorsale: ce 
sont aussi des transversaires épineux. : 


RÉGION DORSO-LOMBAIRE 


Le dos est une de ces parties du corps humain qui, à pre- 
mière vue, indique le mieux la force et la vigueur d’un indi- 
vidu. La base élargie et forte du cou, les saillies musculaires 
de la face postérieure des épaules, la masse énorme des muscles 
spinaux, donnent un caractère tout particulier de puissance 
aux sujets bien entrainés. Aussi, dans les statues antiques, nous 
voyons cette portion du corps particulièrement développée 
dans les types de gladiateurs ou d’hercules dont les beaux spé- 
cimens excitent tant l’admiration. 

Le dos nous présente sur la ligne médiane un sillon plus ou 
moins profond, au fond duquel on voit la saillie des apophyses 
épineuses. Ce sillon est limité de chaque côté par le relief des 
muscles des gouttières vertébrales. La face postérieure de 
Pépaule avec ses muscles saillants; la présence aussi du muscle 
grand dorsal et du deltoide, tous deux bien développés, font 
que le dos, chez les gymnastes, paraît triangulaire. La partie 
la plus large, la base du triangle, correspondent à la partie 
externe et moyenne des deux deltoïdes reliés entre eux par 
une ligne fictive, transversale. Lorsque le dos et les épaules 
présentent cette disposition, on dit que celles-ci sont larges et 
bien effacées. | 

Chez certains autres sujets, les épaules sont tombantes, le 
cou est long; le dos n’a plus cet aspect que nous venons de si- 
gnaler ; il paraît presque aussi large en bas qu’en haut. 

Enfin, chez certains individus, les omoplates tont une forte 


saillie en-arriére et semblent mal attachées au thorax ; ce sont 
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les scapule alate ; elles indiquent une constitution faible sou- 
vent vouée à la phtisie. 

La face postérieure du dos est convexe; la région lombaire 
est concave de haut en bas; elle présente une ensellure plus ou 
moins prononcée selon les sujets, beaucoup plus marquée chez 
la femme. 

Au-dessous de la peau et de l’aponévrose, la région dorsale 
nous montre les muscles superficiels: en haut, le trapèze; en 
bas, le grand dorsal qui recouvre l’angle inférieur de Pomo- 
plate. Au-dessous du trapèze et caché par lui se trouve le rhom- 
boïde. Enfin, au-dessous du rhomboïde, le petit dentelé pos- 
térieur et supérieur. On se rappelle, avec quelque difficulté, 
la direction des fibres du rhombo'de et du petit dentelé supé- 
rieur. Un moyen facile de ne pas l’oublier, c’est de considérer 
que ces deux muscles ont à peu près la même direction que 
les fibres supérieures du trapèze, c’est-à-dire qu’elles sont di- 
rigées de dedans en dehors et de haut en bas, ou encore, que 
le splénius, d'une part, le rhombo‘de et le petit dentelé supé- 
rieur, d'autre part, forment un V à branches très écartées dont 
la pointe est dirigée en dedans. 

Le grand dorsal, en bas, recouvre le petit dentelé inférieur, 
qui, lui, a justement une direction inverse de celle du petit 
dentelé supérieur. 

Tout à fait en avant des muscles précédents et de chaque 
côté de la ligne médiane se trouvent les muscles sacro-lombaire, 
long dorsal et transversaire épineux, bridés en arrière et en 
bas par une aponévrose dépendant du muscle transverse et 
dont la disposition mérite d’être signalée. À une certaine dis- 
tance des apophyses transverses, cette aponévros> (du trans- 
verse) se divise en deux feuillets : un antérieur, l’autre posté- 
rieur. Le feuillet antérieur se fixe à la base du corps des 
vertèbres. Quant au feuillet postérieur, il se divise en deux 
autres feuillets qui vont s’inserer l’un sur les apophyses trans- 
verses, l’autre sur les apophyses épineuses. Il résulte de cette 
disposition la formation de deux loges : une antérieure, des- 
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tinée au carré des lombes ; l’autre, postérieure, aux muscles 
spinaux postérieurs. En haut, comme en bas, des artères nom- 
breuses provenant de la sous-claviére et des intercostales aor- 
tiques se ramifient dans l’épaisseur des muscles. Enfin, les 
branches postérieures des nerfs rachidiens, les articulations 
costo-vertébrales et des vertèbres entre elles, sont aussi en 
rapport avec les muscles spinaux postérieurs. 


= 


MUSCLES DE L'ABDOMEN 


Celui qui ne soigne pas son corps péche 
contre la nature; or, celle-ci ne connait pas 
le. pardon, et elle se venge avec une sûreté 
mathématique. (MULLER.) 


On les divise en muscles de la-région ant£ro-laterale et 
muscles de la région postérieure ou lombo-iliaque. * 


MUSCLES DE. LA REGION ANTERO-LATERALE 


Les muscles de la région antéro-latérale sont : le grand obli- 
que, le petit oblique e et le transverse, le grand droit et 2 pyra- 
midal. 


Grand oblique. — Le grand oblique est le plus extérieur 
et le plus large des muscles du bas-ventre. Il est ainsi appelé à 
cause de la direction de ses fibres. Il s’insère à la face externe 
des sept ou huit dernières côtes 4 l’aide de digitations qui 
s’entre-croisent avec celles du grand dentelé et du grand dorsal. 
De toutes ces attaches, les fibres du grand oblique se dirigent 
en bas en suivant une obliquité différente. Les plus inférieures 
s’insèrent à la lèvre externe de la moitié antérieure de la crête 
iliaque. Les fibres moyennes se rendent toutes á une vaste 
aponévrose qui. présente les particularités suivantes. Sur la 
ligne médiane, cette aponévrose se réunit avec celle du cóté 
_ opposé pour former la ligne blanche. Au niveau du pubis, elle 
se sépare en deux bandelettes appelées pilier interne et externe, 
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Le pilier interne s’insère sur lasymphyse pubienne, l’autre sur 
Pépine du pubis. Ces deux piliers limitent une ouverture, Pou- 
verture externe du canal inguinal, par où passe le cordon sper- 
matique et par oú se fait la hernie inguinale. 

En arrière, ces deux piliers sont renforcés par un troisième 
fascia fibreux qui vient du grand oblique du côté opposé et 


s’insère à la face postérieure du pubis: c’est le ligament de 
Coiles. 


ACTION. — Le grand oblique abaisse les côtes et est expira- 
teur. Il fléchit le tronc et lorsqu'un seul muscle se contracte, 
il tourne sa face antérieure du côté opposé. Lorsque le thorax 
est fixé, il fléchit le bassin. 


Petit oblique. — Il s’insère sur les trois quarts antérieurs 
de l’interstice de la crête iliaque et à Paponévrose abdominale 
postérieure. De là les fibres charnues se portent, les supérieures 
verticalement pour s'attacher aux trois dernières côtes; les 
moyennes se rendent à une aponévrose, l’aponévrose du petit 
oblique qui se divise elle-même en deux feuillets au niveau du 
grand droit; enfin les faisceaux inférieurs se fixent sur l'épine 
du pubis et sur le ligament de Colles. Quelques fibres vont, 
non pas constituer, mais renforcer le crémaster. 


ACTION. — Expirateur. Il fait tourner la face antérieure du 
tronc de son côté. 


Transverse. — Le muscle transverse doit son nom à la 
direction de ses fibres. C’est le plus profond des trois muscles 
des parois abdominales. Il s’insère à la face interne des six der- 
nières côtes en entre-croisant ses fibres avec celles du dia- - 
phragme, aux trois quarts antérieurs de la lèvre interne de la 
crête iliaque et au bord externe de l’arcade crurale (*). 


(1) Le tendon commun aux faisceaux inférieurs des deux muscles petit 
oblique et transverse porte le nom de : tendon conjoint. 
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En arriére et en avant, le transverse se termine 4 une aponé- 
vrose. L’aponévrose postérieure se divise en trois feuillets : 
un feuillet antérieur qui s’attache sur les parties latérales du. 
corps des vertèbres, l'autre, moyen, sur le sommet des apo- 
physes transverses, enfin le dernier, postérieur, sur les apophyses 
épineuses de ces mêmes vertèbres. Deux loges sont ainsi cons- 
tituées, une antérieure pour le carré des lombes, l’autre, posté- 
rieure, pour les muscles spinaux. En avant; l’aponévrose du 
transverse va contribuer à former la ligne blanche en s’unissant 
à celle du petit oblique. 


ACTION. — Expirateur. 


Les trois muscles que nous venons d’étudier ont un usage 
commun des plus importants; ils jouent le rôle de sangle élas- 
tique. En outre, en comprimant les viscères, ils concourent 
- efficacement à certains actes physiologiques : miction, vomis- 
sement, défécation, parturition. 


MUSCLES DE LA RÉGION POSTÉRIEURE 


Les muscles de la région postérieure ou lombo-iliaque sont: 
le psoas iliaque, le petit psoas et le carré des lombes. 


Psoas iliaque. — C’est un muscle long, volumineux, 
situé dans la cavité abdominale et descendant jusqu’à la partie 
supérieure de la cuisse. Sa texture le distingue des autres 
muscles. Il contient une très petite quantité de tissu cellulaire. 
C’est lui qui constitue, chez les animaux de boucherie, cette 
portion charnue si délicate connue sous le nom d’aloyau. Il 
se compose de deux parties, une portion psoas et une portion 
iliaque.. La portion psoas, qui a une forme conoïde, s’insère 
sur les apophyses transverses et sur les parties latérales du 
corps des vertébres lombaires et de la derniére dorsale. La 
portion iliaque a la forme d'un éventail ; elle se fixe à la lèvre 
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interne de la crête iliaque et sur la base du sacrum. Toutes 
ces fibres se dirigent en bas et convergent vers un tendon 
qui passe sous l’arcade crurale et s’attache au petit trochanter. 
Le psoas-iliaque est entouré par une aponévrose sur laquelle 
nous reviendrons tout à l’heure, à propos des rapports de ce 
muscle. 


Action. — Il fléchit la cuisse sur le bassin, en même temps 
il est rotateur du fémur en dehors. Lorsque le membre infe-_ 
rieur est fixé, il fléchit le bassin, Pincline de son côté et tourne 
sa face antérieure du côté opposé. 


Petit psoas. — Il s’insère en haut sur la dernière Jero 
dorsale et en bas sur l’éminence ilio-pectinée. 


Acriox. — « Le petit psoas est chez l’homme un organe 
rudimentaire et, comme tel, dépourvu de toute fonction ac- 
tive. » (TESTUT.) 


Carré des lombes. — C'est une lame musculaire située 
entre la douzième côte et la crête iliaque. Il s'insére donc en 
bas à la partie la plus reculée de la crête iliaque et en haut à la 
moitié interne du bord inférieur de la dernière côte. Ce sont . 
lá des faisceaux ilio-costaux, mais il en existe d'autres qui vont 
de la crête iliaque aux apophyses transverses des vertèbres 
lombaires, ilio-transversaires, d’autres enfin qui vont de la 
côte à ces mêmes apophyses ; ce sont les faisceaux costo- 
transversaires (TESTUT). | a 


ACTION. — Expirateur. 


Grand droit de l'abdomen. — Il est situé à la partie an- 
térieure et médiane de l'abdomen. Il est ainsi appelé parce 
qu'il est composé de fibres longues et droites formant un 


muscle aplati d'avant en arrière, comme rubané, large en 
haut, étroit en bas. | 


MUSCLES DE L'ABDOMEN 315 


Insertions. — Il s’insère en bas sur le bord supérieur du 
pubis, entre Pépine et la symphyse; en haut, à Paide de lan- 
guettes musculaires, aux cartilages des cinquième, sixième et 
septième côtes et un peu au sternum. Le muscle grand droit 
est surtout remarquable parce qu'il est contenu dans une sorte 


de gaine fibreuse et parce qu'il présente trois intersections 
aponévrotiques. 


ACTION. — Il abaisse les côtes et est expirateur. Il est aussi 
fléchisseur du thorax. 


Pyramidal. — C’est un petit muscle, de forme triangu- 
laïre. Il est placé au-devant du grand droit et s'insére sur le 
bord supérieur du pubis en bas, et en haut à la ligne blanche. 


ACTION. — Tenseur de la ligne blanche. 


L’abdomen est une vaste cavité destinée à loger les organes 
de la digestion et de la sécrétion urinaire. Elle est limitée en 
haut par le diaphragme, en bas par un autre muscle, le rele- 
veur de lanus. La partie inférieure de la cavité abdominale est 
formée par une ceinture osseuse composée de quatre os : les 
deux os iliaques, le sacrum et le coccyx; c’est le bassin. 

Au point de vue anatomique, l’abdomen a été divisé en plu- 
sieurs régions et les expressions qui servent à les désigner sont 
tellement passées dans l’usage ordinaire, que même sans être 
médecin, on sait exactement ce que ces noms signifient. Ainsi, 
il y a une région épigastrique, correspondant au creux de ce 
nom, et de chaque côté les deux hypocondres. Au milieu Pom- 
bilic, sur les parties latérales les flancs; enfin, en bas la ré- 
gion hypogastrique et à droite et à gauche les deux fosses 
iliaques. 

Voyons rapidement la description des parties de Pabdo- 
men. 

La peau des parois abdominales est mince, assez mobile sur 
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les parties sous-jacentes. Elle est glabre chez la femme, pour- 
vue de poils chez l’homme. Ils deviennent plus nombreux, 
plus longs avec Páge, et s'étendent aussi en surface. C’est un 
fait que connaissaient bien les gladiateurs antiques, qui pour 
paraître plus jeunes, lorsqu'ils combattaient nus dans le cirque, 
rasaient soigneusement cette partie du corps. 

L*aponévrose présente une disposition assez complexe. Le 
muscle grand droit est complètement engainé, enveloppé par 
une aponévrose qui, au niveau de son bord interne, se réunit à 
celle du côté opposé pour.former ce qu’on appelle la ligne 
blanche. Au niveau du bord externe du muscle droit, l’aponé- 
vrose se dédouble en deux feuillets : un feuillet antérieur qui 
constitue Paponévrose du grand oblique et un-feuillet posté- 
rieur qui donne insertion au transverse. Entre ces deux lames 
aponévrotiques, s’en trouve une troisième, c'est Paponévrose 
du petit oblique, qui envoie un prolongement à chacun des 
deux feuillets précédemment cités. 

Voilà comment est disposée l’aponévrose abdominale jusqu’à 
Pombilic. Au-dessous, l’aponévrose du transverse se fusionne 
avec celle du petit oblique et passe en avant du grand droit. 
La face postérieure de ce dernier muscle est recouverte par 
une membrane fibreuse, le. fascia transversalis, en arrière du- 
quel se trouve le péritoine. Au point où finit Paponévrose et 
où commence le fascia transversalis, la première de ces mem- 
branes forme un bord court et concave, c’est le repli semi- 
lunaire de Douglas. 

Comment se comporte l’aponévrose du grand oblique en 
bas ? Elle forme les piliers du canal inguinal et Parcade de Fal- - 
lope, que, contrairement à Popinion généralement admise, 
Richet considérait comme constituée par des fibres propres et 
non comme étant une émanation des fibres du grand oblique. 
La partie inférieure de Paponévrose du grand oblique ou, ce 
qui revient au même, l’arcade crurale, est l’aboutissant et le 
point de départ de plusieurs feuillets fibreux. Ainsi le fascia 
transversalis, une partie du fascia iliaca, s’y terminent. Le fascia 
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lata, le ligament de Gimbernat et le ligament de Cowper ne 
sont que la continuation de l’aponévrose du grand oblique. 

_ Nous connaissons les muscles qui constituent les parois la- 
térales de ’abdomen; ce sont: le grand oblique, le petit obli- 
que et le transverse. Ce dernier est le plus profond ; le premier 
est le plus superficiel. Le petit oblique est au milieu. En avant 
se trouve le grand droit et à sa partie inférieure le petit pyra- 
midal. 

Le bord antérieur du grand dorsal en arrière, le bord posté- 
rieur du grand. oblique en avant, la crête iliaque en bas, déli- 
mitent un petit triangle appelé triangle de J. L. Petit. Dans 
Paire de ce triangle se voient les fibres du petit oblique et du 
transverse et plus profondément, le péritoine. La hernie dite 
lombaire se fait à ce niveau. 

Quant aux artères, elles proviennent des brahches ante- 
rieures des dernières artères intercostales des lombaires et de 
l'épigastrique. Celle-ci est contenue dans la gaine du grand 
droit et s’anastomose avec la mammaire interne. Les nerfs 
sont fournis par le rameau perforant antérieur des nerfs inter- 
costaux et par les deux branches abdomino-génitales du plexus 
lombaire. . 

Nous venons de voir que la paroi abdominale antérieure est 
constituée par des muscles et des aponévroses formant une 
véritable sangle élastique qui se prête admirablement aux mou- 
vements d'expansion et de retrait dont le tube intestinal est le 
siège et favorise ainsi lacte digestif lui-même en aidant à sa 
circulation artérielle, veineuse ou lymphatique. Mais cette dis- 
position anatomique qui donne à la paroi abdominale un im- 

-mense avantage au point de vue de la mobilité, diminue par 
contre beaucoup sa solidité et sa résistance aux corps vulné- 
-rants. Au contraire, la paroi abdominale postérieure est par- 
faitement protégée, au milieu par la colonne vertébrale et de 
chaque côté par les dernières côtes, par Pos iliaque et par une 
doublure musculaire excessivement épaisse qui comprend les 
muscles spinaux postérieurs, le carré des lombes et le psoas 
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iliaque. Nous avons déja étudié ailleurs les muscles spinaux, 
nous n’y reviendrons pas ici. 

Le psoas iliaque est entouré par une aponevrose trés forte 
et très résistante, le fascia iliaca. La portion destinée au psoas 
commence en haut par une arcade aponévrotique, Parcade 
fibreuse du psoas, qui n'est que Vextrémité supérieure même 
du fascia iliaca. La portion lombaire du psoas est en rapport 
en avant avec le diaphragme, le rein, les uretéres, le côlon. 
ascendant à droite, descendant à gauche, les artères sperma- 
tiques ou utéro-ovariennes. C'est en arrière et dans son épais- 
seur qu’est placé le plexus lombaire dont les branches 
collatérales sont : le grand et le petit abdomino-génital, le 
fémoro-cutané et le génito-crural. ie 

La portion iliaque tapisse la fosse iliaque; elle est recou- | 
verte par le péritoine, le caecum et la fin de l'intestin grêle à 
droite, à gauche par PS iliaque du côlon. Un gros tronc ner- 
veux, le crural, se trouve placé dans le sillon de séparation du 
psoas et de iliaque. 

Quant au carré des lombes, il est contenu dans une loge 
- fibreuse spéciale et est en rapport en avant avec le psoas. 

Chez les sujets entraînés, bien musclés, la configuration 
de Pabdomen est tout 4 fait spéciale. C'est cette forme 
qu'on retrouve dans toutes les statues antiques, particulié- 
rement accentuée chez les gladiateurs et les athlétes. Ainsi, 
ce qui frappe le plus peut-être dans 1 Achille, Y Héracles 
Farnèse, le Laocoon, le « Canon » et le Diadumène de Poly- 
clète, etc., c'est l’énorme relief donné aux muscles de l’abdo- 
men. En effet, chez l’homme vigoureux, le muscle grand 
oblique en dehors, le grand droit en dedans, limitent une gout- 
tiere verticale terminée en bas par un méplat triangulaire. 
D’un autre côté, le grand droit présente des intersections apo- 
névrotiques marquées à l’extérieur par des sillons transversaux. 

_La partie du muscle comprise entre les intersections forme au. 
contraire des saillies plus ou moins fortes selon les sujets. 
Enfin, l'absence complète de la graisse sous la peau donne à 
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Pabdomen une forme qu’on ne retrouve plus guère aujourd’hui 
chez l’homme ne se livrant pas aux exercices physiques. Chez 
ce dernier, les muscles sont atrophiés, et la forme du ventre 
est complètement modifiée par l’abondance de la graisse et la 
dilatation de l'intestin. Et ce n’est pas seulement l'esthétique 
- qui en souffre, mais aussi la santé générale qui s’en ressent. En 
effet, la sangle musculaire ne soutenant plus les organes abdo- 
minaux, ceux-ci se déplacent, se laissent distendre; il en résulte 
bientôt de ces troubles dyspeptiques observés si souvent chez 
les entéroptosiques et les dilatés, ainsi que l’a montré Glénard. 
- C’est pour cela que, pendant l’entrainement, la forme de lab- 
domen donnera pour ainsi dire la note exacte de la nutrition © 
et servira de règle pour le dosage de la quantité de solides et 
de liquides nécessaires 4 l'individu. Ainsi, par exemple, en 
palpant de temps à autre la peau de l’abdomen, on verra si le 
sujet engraisse, ce qui prouvera alors que la nourriture est 
“trop abondante et l’exercice insufisant. On reconnaítra que la 
quantité des liquides doit étre diminuée, si on voit une dilata- 
tion même légère de l'estomac, comme cela s’observe lété, 
même chez les sujets bien entraînés, mais qui ne peuvent pas 
résister au désir de satisfaire leur soif. Chez le cheval, c’est 
toujours le ventre qu'il faut surveiller, car lorsqu'on donne 
une nourriture très intensive et que le travail ne marche pas _ 
parallèlement à elle, un certain degré d’obésité ne tarde pas à 
se produire. 

A Page adulte, ’abdomen chez l'individu bien entraîné pré- 
sente sa forme idéale, mais plus tard, surtout vers l’âge de 
quarante ans, la peau s’épaissit un peu, c’est-à-dire que de la 
graisse se dépose entre les deux lames du fascia superficialis, et 
il faut alors déployer une grande énergie et suivre un régime 
très sévère pour empêcher aussi Pépiploon d’engraisser. 

L’alimentation solide commencée trop tôt, chez l’enfant, 
produit une dilatation anormale des intestins qui donne au 
ventre une forme globuleuse caractéristique, spéciale du reste 
à tous les jeunes animaux sevrés prématurément. 
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Un des dangers du « végétarisme » c'est de donner, dans la 
digestion des substances végétales, une énorme quantité de ré- 
sidus, un dégagement anormal de gaz; d’où comme consé- 
quence: entéroptose, atrophie des muscles de l’abdomen et 
par cela même, forme ballonnée du ventre. L’homme étant 
essentiellement omnivore, il lui faut donc une alimenta- 
tion qui ne soit pas exclusive, c’est-à-dire ni trop carnée, ni 
trop végétale. La viande prise avec excès donne lieu à une. 
production exagérée de toxines et produit la constipation. Les 
végétaux absorbés sans mesure donnent peu de matériaux à la 
chymification, laissent un résidu abondant er occasionnent le 
développement de gaz. 

Donc, pour résumer toute ma pensée, au sujet de cette 
question si discutée de l’alimentation, je dirai : Nous pouvons 
user de la viande, car, comme lavançait Hippocrate, nous 
devons respecter même nos mauvaises habitudes, et notre 
tube digestif est aujourd’hui parfaitement adapté à ce genre 
de nourriture. Du reste, ceci est indéniable, le muscle est 
Pami de la « chair ». Seulement n’abusons pas de l’alimer- 
tation carnée. Soyons, comme l'indique le docteur Huchard, 
fruitariens le matin, carnivores à midi, végétariens le soir. 
Maintenant, au point de vue philosophique, je déplore que 
l'humanité ait ainsi dérogée aux habitudes ancestrales les plus 
primitives. L’homme, autrefois, comme les grands singes, ne 
se nourrissait que de fruits. L'hygiénisme futur devra s’atta- 
-cher à ramener peu à peu l’homme à cette alimentation si 
simple, pour effacer à tout jamais le spectacle odieux de la 
mise à mort de nos « frères » dans les abattoirs et la vue de 
leurs chairs pantelantes aux étalages des bouchers !- 


VI 


MUSCLES DU BASSIN 


: (FESSIERS) 


Le corps humain, dont la patience est sou- 
vent si étonnante à supporter les mauvais 
traitements, nous témoigne d’autre part uné 
reconnaissance presque immédiate dès qu’on 
lui accorde un peu d’attention.(J.-P. MULLER ) 


Grand fessier. — C'est le plus superficiel des muscles de 
la région fessiére, c "est aussi le plus épais. C’est même le plus 
nn re des muscles du corps humain. Chez homme 
seul il acquiert des proportions aussi considérables, à causé de 
la destination de celui-ci à Pattitude bipède. Le muscle grand 
fessier présente une disposition fasciculée très apparente. Il 
ressemble beaucoup, à ce point de vue, au deltoïde. Poussant 
plus loin les analogies, certains anatomistes ont voulu voir 
dans le grand fessier comme la partie postérieure du deltoïde, 
la partie antérieure étant représentée par le moyen: fessier. 
Il y aurait comme un deltoide de la hanche, dont la partie 
moyenne, sopas est représentée par |’ o du moyen 
fessier. nn 
Ce muscle s'insére g une paroi à la surface rugueuse située 
en arrière de la ligne courbe postérieure, à la crête du sacrum 
et du coccyx, à la face postérieure du grand ligament. sacro- 
sciatique. De la, les fibres sé portent obliquement:en bas-et en 
dehors pour se fixer, d’autre part, sur la ligne rugueuse externe 
qui va:du grand trochanter à la ligne ápre, ligne rugueuse qui 
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est comme le rudiment d’un troisième trochanter qui existe 
dans plusieurs espèces animales, notamment chez le cheval, 

Des bourses séreuses séparent le grand fessier des surfaces … 
osseuses avec lesquelles il est en rapport. Ainsi, il y en a une 
au niveau de Pischion, la deuxième au niveau du gran] tro- 
chanter. 


ACTION. — Quand le grand fessier prend son point fixe sur 
le bassin, il est extenseur et rotateur en dehors de la cuisse. … 
Lorsque le point fixe est sur le fémur, il est extenseur du 
bassin. 


Moyen fessier. — Il s’insère aux trois quarts antérieurs 
de la lèvre externe de la crête iliaque et à toute l'étendue de la 
face externe de los iliaque comprise entre les deux lignes 
courbes; à Pépine iliaque antérieure et supérieure et 4 des 
feuillets aponévrotiques. - 

Les fibres charnues forment un faisceau aplati, épais, qui 
s'insère sur cette ligne oblique et rugueuse qui traverse la face — 
externe du grand trochanter. aS 


Action. — Ilest extenseur et abducteur de la cuisse; il est, 


de plus, rotateur en dedans par ses fibres antérieures, rotateur 
en dehors par les postérieures. 


Petit fessier. — Il prend ses insertions à toute l’étendue 
de la fosse iliaque externe située au-dessous de la ligne courbe. 
demi-circulaire antérieure et à la moitié antérieure du bord su- 
périeur du grand trochanter. 


ACTION. — Il est abducteur et rotateur en dedans. 


Pyramidal. — Ce muscle s’insère à la face antérieure des 
trous sacrés antérieurs et au niveau des gouttières qui leur 
font suite, ainsi qu’à la face antérieure du grand ligament sa- 
cro-sciatique. Il forme un faisceau musculaire aplati d'avant en 
arrière qui passe dans la grande échancrure sciatique et vient 
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s’attacher á la partie postérieure du bord supérieur du grand 
trochanter, derrière le petit fessier. 


Action. — Il est abducteur de la cuisse. En outre, il l’étend 
et la fait tourner en dehors. 


Obturateur interne. — Il s’insère à la membrane obtura- 
trice et á tout le pourtour du trou obturateur. De ces inser- 
tions les fibres charnues donnent naissance à un tendon qui 
passe par la petite échancrure sciatique, glisse dans une gout- 
tiere située au-dessus de Pischion et vient s'attacher au bord 
supérieur du grand trochanter au-dessous du pyramidal. 

‘Au point où l’obturateur interne se réfléchit sur la tubéro- 
sité de l’ischion, deux petits muscles appelés jumeaux viennent 
le renforcer. Il y a un jumeau supérieur et un jumeau infé- 
rieur. Le premier part de l’épine sciatique, le second de la 
tubérosité de l'ischion. Tous deux se fixent sur le tendon de 
Pobturateur interne. 


ACTION. — Rotateur en dehors de la cuisse. 


Obturateur externe. — 1% Pourtour du trou obturateur 
et membrane obturatrice (face externe), face antérieure du . 
pubis et de la branche ascendante de lischion ; 2° fond de la. 
‘cavité digitale du grand trochanter. 

Il est difficile de fixer dans la mémoire les insertions exactes 
de Pobturateur interne et de Pexterne. Voici un moyen facile. 
L’obturateur externe se fixe dans le fond de la cavité digitale 
parce que: E (obturateur externe) est plus près de D (cavité 
digitale) que de I (obturateur interne). 


ACTION. — L’obturateur externe est rotateur de la cuisse 
en dehors. 

Carré crural. — 1° Partie postérieure et externe de la tubé- 
rosité de l’ischion; 2° crête inter-trochantérienne. 


Action. — Rotateur en dehors de la cuisse. 
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“Le pyramidal, P obturateur interne, les jumeaux, l’obtura- 
teur externe, le carré crural, ont été appelés a longtemps 
par Bichat: muscles pelvi-trochantériens, parce qu'en effet tous 
prennent insertion sur le bassin et le grand trochanter, et que 
tous aussi sont rotateurs de la cuisse en dehors. 


De même que nous avons vu l’humérus, par son articulation 
avec l’omoplate, constituer l'épaule, de même le fémur en se 
réunissant avec Pos iliaque constitue la hanche. La hanche, 
comme l’épaule, est entourée de muscles nombreux et puis- 
sants, surtout en arrière, où les muscles fessiers donnent au 
modelé extérieur un aspect tout à fait spécial. 

Dire que la saillie des fesses est variable selon Les sujets, 
c'est dire que les muscles grands fessiers sont plus ou moins 
développés selon les individus. Au point de vue de l’esthéti- 
que, les fesses doivent être saillantes, relevées, telles, par 
exemple, que l’art antique nous les représente dans le Gladia- 
teur. Les fesses paraissent d’autant plus proéminentes que la 
cambrure des reins est plus accentuée. Chez la femme, elles 
sont beaucoup plus développées que chez l’homme, et même 
chez certaines peuplades de l'Afrique, les Boschimanes, par 
exemple, la graisse accumulée sous la peau donne aux fesses 
un volume véritablement extraordinaire (stéatopygie). 

Les deux fesses sont séparées l’une de l’autre par une rai- 
nure profonde dont la partie la plus large est en haut. 

. La peau de la fesse est très épaisse, le tissu cellulo- -graisseux 
abondant. 

L’aponévrose s'insére en haut à à la crête iliaque et se conti- 
nue en bas avec l’aponévrose fémorale; elle recouvre le moyen 
fessier et envoie une expansion au gränd fessier. Ce dernier 
muscle est le plus superficiel de la région. Il recouvre une 
partie du moyen fessier, le petit fessier et tous les autres mus- 
cles pelvi- -trochantériens. Son bord inférieur est épais et limite 
en bas le pli de la fesse. Son bord’ supérieur ne fait aucun 
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relief, bridé qu'il est par l’aponévrose du moyen fessier. Son 
bord externe fait saillie et encadre le grand trochanter. Au- 
dessous du grand fessier se trouve le moyen fessier, dont le 
bord postérieur longe le bord supérieur du pyramidal. Enfin 
sur un plan plus profond, le petit fessier. Le pyramidal présente 
des rapports importants avec les vaisseaux et les nerfs. Nous 
avons déjà vu qu’il remplissait la grande échancrure sciatique ; 
or, lartère fessière et le fessier supérieur sortent du bas- 
sin au-dessus du pyramidal. Le grand nerf sciatique, le petit 
fessier inférieur, l’artère ischiatique, l'artère honteuse interne 
et le nerf honteux interne s’échappent du bassin en passant 
au niveau de son bord inférieur. 

Par sa face antérieure et dans sa portion intra-pelvienne, lé 
pyramidal est en rapport avec le rectum, les vaisseaux hypo- 
gastriques et le plexus sacré. 

Les muscles fessiers se développent par la gymnastique gé- 
nérale, mais surtout par les exercices qui mettent en mouve- 
ment le train inférieur. Même dans la simple station verticale 
leur contractilité entre en jeu et favorise la station bipède. La 
course, l’escrime, mais surtout 1” « Adresse française », sont à 
recommander pour obtenir l'accroissement des fibres des fes- 
siers. 

Cependant, pour agir encore plus directement sur eux et se 
conformer aux préceptes généraux de l'entraînement d'un 
muscle, qui exige qu’on fasse contracter isolément ce dernier 
en graduant la résistance au fur et à mesure que la puissance 
augmente, on reconnaîtra sans peine que les exercices de la 
poulie arrivent pleinement à ce résultat. Dans le soulèvement 
des gros haltères, les fessiers sont souvent mis à contribution, 
soit qu’ils aident à étendre la colonne vertébrale comme dans 
la volée, ou à maintenir le corps droit comme lorsqu'on tient 
un poids lourd ou une poemi barre, avec les mains, au-dessus 
de la tête. Ss 2 
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RAPPORTS DES MUSCLES DU MEMBRE INFÉRIEUR 


Je veux! C’est le mot le plus rare qui soit 
au monde, bien qu'il soit le plus fréquem- 
ment usurpé; et quand un homme en a le 
secret terrible, qu’il soit pauvre et le dernier 
de tous, soyez sûr qu’un jour vous le trou- 
verez plus haut que vous. (LACORDAIRE.) 


- Dune manière générale, la cuisse a-la forme d’un cône 
dont la base est en haut, le sommet en bas; mais cette forme 
varie selon la position du membre abdominal. Quand la cuisse 
est demi-fléchie, elle est un peu aplatie sur ses deux faces. 
Lorsqu'elle est étendue et fortement contractée, chez les su- 
jets vigoureux, musclés et maigres, elle devient prismatique. 
Chez les femmes et les enfants, la cuisse, à cause de labon- 
dance du tissu graisseux sous-cutané, est plus ronde et ne pré- 
sente pas de reliefs musculaires. 

Au centre de la cuisse se trouve le fémur, los le plus volu- 
mineux de tout le squelette, Il se termine en haut par deux 
grosses saillies, le grand et le petit trochanter, et une tête sphé- 
roïdale reçue dans la cavité cotyloïde de l’os coxal; en bas, par 
deux condyles articulés avec le tibia, formant la région du ge- 
nou. Le fémur donne insertion aux muscles du bassin, de la 
fesse, de la jambe. Il présente en outre des lignes rugueuses, 
dont une surtout très accentuée, la ligne âpre, sert à Pin- 
sertion des muscles qui vont d’une de ses extrémités à 
Pautre. ; 

Tous les muscles de la cuisse sont entourés par une aponé- 
vrose, le fascia lata, très forte et très résistante, particulière- 
ment épaisse, surtout en dehors, qui les bride et les tient ser- 
rés les uns contre les autres. De sa face profonde se détachent 
des cloisons aponévrotiques qui la divisent en deux grandes 
loges. Tous les muscles de la région antéricure interne et ex- 
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terne sont contenus dans la loge antérieure. La loge posté- 
rieure ne contient que le biceps, le demi-tendineux et le demi- 
membraneux (TILLAUX). 

Quant au modelé extérieur produit par le relief des muscles, 
il est très accentué pendant leur contraction. En avant, le cou- 
turier traverse en diagonale toute la cuisse. Apparent seule- 
ment à sa partie supérieure, lorsqu'il se contracte, il forme 
alors un relief plus ou moins marqué. Sa partie inférieure, au 
contraire, appuyant sur des parties molles, dépressibles, est in- 
diquée par un sillon. 

Le tenseur du fascia lata forme à la partie supérieure de la 
cuisse une masse globuleuse caractéristique. Dans le Gladiateur 
Borghèse, qui se trouve au musée du Louvre et qui est l’œuvre 
immortelle d’Agasias, on voit que l'artiste, avec un remar- 
quable génie d’observation, a indiqué, par une forte saillie, la 
contraction du tenseur du fascia lata du côté droit. 

À la partie supérieure et interne de la cuisse, les adducteurs 
forment une masse volumineuse. Dans les statues antiques, - 
cette partie est toujours très fortement accentuée, surtout 
dans les types athlétiques, comme, par exemple, l’Héraclès 
Farnèse, de Glycon, qui se trouve au musée de Naples. 

Les fibres musculaires du vaste interne descendent très bas, 
et s’insèrent sur le tendon rotulien en suivant une direction 
transversale ; disposition précisément inverse pour le vaste ex- 
terne, où les fibres musculaires s'arrétant plus haut forment un 
creux en se contractant. 

Voyons maintenant les rapports des muscles de la cuisse 
avec les principaux vaisseaux et nerfs. L’artère fémorale, con- 
tinuation de Viliaque externe, s'étend d’un bout à l’autre de la 
cuisse. Toutefois, elle change de nom à partir de Panneau du 
troisième adducteur ; elle prend le nom d’artère poplitée qu’elle 
conserve jusqu’à sa division, à Panneau du soléaire, en tibiale 
antérieure et tronc tibio-péronier. Elle traverse le triangle de 
Scarpa, constitué par le couturier en dehors, le moyen adduc- 
teur en dedans, l’arcade crurale en haut. Elle est couchée à sa 
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partie supérieure dans le sillon que forment le pectiné et le psoas 
“entourés chacun de leur aponévrose. Elle fournit plusieurs 
branches collatérales, entre autres la fémorale profonde, qui 
passe entre le moyen et le petit adducteur, et les perforantes 
branches collatérales de cette dernière artère qui traversent 
les insertions fémorales du grand adducteur. 

La veine fémorale, dans laquelle aboutit tout le système vei- 
neux du membre inférieur, accompagne l'artère et lui est unie 
d’une manière intime; elle décrit autour d’elle un demi-tour — 
de spire. : 

- La veïne saphène interne monte le long de la face i interne 
de la cuisse et se jette dans la veine store 

Quant au nerf crural, on peut se le représenter comme 
formé par quatre cordes tendues, dont deux situées en avant : 
le musculo-cutané externe et le musculo-cutané interne; deux 
en arrière : le nerf du quadriceps et le nerf saphène interne, le 
plus long de tous les nerfs du corps humain. Le musculo- 
: cutané externe passe entre le psoas iliaque et le couturier et 
fournit des rameaux qui se rendent à la face profonde de ce 
dernier muscle, et deux autres qui perforent son bord interne. 

Le musculo-cutané interne fournit des rameaux musculaires 
pour le pectiné et le moyen adducteur. 

Le nerf du quadriceps fournit des branches au muscle ex- 
tenseur de la jambe. 

Le ins interne fournit des rameaux cutanés au genou 
et à la jambe. 

A la partie postérieure de la cuisse, nous avons un nerf très 
volumineux, le grand nerf sciatique. Il sort du bassin par la 
grande échancrure sciatique, s'applique sur le carré crural et 
est en rapport en avant avec le grand adducteur et la courte 
portion du biceps. Vers le tiers inférieur de la cuisse, le sciati- 
que se divise en sciatique poplité interne et sciatique poplité 
externe. e : 

Entre la jambe et l’extrémité infériéure de la cuisse se trouve © 
le genou, importante articulation, constituée par le fémur, lé 
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tibia et la rotule. Ce sont les os et les ligaments qui produi- 
sent le modelé extérieur du genou. Ce modelé varie, du reste, 
selon que la cuisse est fléchie ou étendue. Lorsque la cuisse 
est étendue, on voit au-dessus de la rotule un méplat corres- 
pondant au tendon du quadriceps; au-dessous, la saillie de la 
rotule et celle du ligament rotulien. Dans ce même mouvement 
d'extension, on remarque que la rotule est déjetée en dehors ; 
cela tient à ce que le tendon du quadriceps et le ligament ro- 
tulien ne sont pas situés sur une même ligne, mais forment un 
angle obius ouvert en dehors. Enfin, de chaque côté du liga- 
ment rotulien, on remarque la saillie formée par le peloton 
adipeux. 

En arrière du genou, les muscles biceps en dehors, demi- 
membraneux et demi-tendineux en dedans, en s’écartant l’un 
de Pautre à la partie inférieure de la cuisse, limitent les bords 

dun triangle dont la base est en bas. Les muscles jumeaux, 
séparés en haut, au contraire, réunis en bas, forment un autre 
triangle à sommet inférieur. C’est le losange poplité, le creux 
poplité ou jarret. On y voit, en allant des parties superficielles 
vers les profondes : le nerfsciatique poplité interne, la veine et 
l’artère poplitées. Le creux poplité est profond lorsque la jambe 
est fléchie sur la cuisse. Le tendon volumineux du biceps fait 
un relief marqué sous la peau, de même le tendon du demi- 
tendineux est très appréciable au toucher. Lorsque la jambe 
est étendue, le creux est comblé par la masse des deux jumeaux. 

Le genou est remarquable, surtout par la présence de ses 
nombreuses bourses séreuses. 

Ainsi, à la partie externe de l'articulation, on en trouve 
une entre le tendon du poplité et le ligament latéral externe ; 
l’autre, sous le tendon du jumeau externe, et sous celui du 
biceps. 

En dedans, on en voit aussi une entre le tendon du jumeau 
interne et la surface osseuse sur laquelle il s'implante, et une 
autre pour le tendon direct du demi-membraneux. 

Enfin, toutes les parties musculaires du genou sont enve- 
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loppées, maintenues, bridées par une aponévrose qui se con- 
tinue avec celle de la cuisse et de la jambe. : 

La jambe a la forme d'un cône dont la base est en haut. 
Elle présente des différences infinies quant à sa configuration 
extérieure et son volume. On peut dire, au point de vue artis- 
tique, qu’à notre époque, une belle jambe est d’une extrême 
rareté. La jambe est souvent trop grosse ; défaut commun 
chez beaucoup de sujets qui n’exercent pas leurs bras et ont 
des membres inférieurs anormalement développés; elle est sou- 
vent trop petite, les muscles sont grêles et atrophiés ; d’autres 
fois, la graisse a remplacé le muscle. La jambe est grosse, mais 
sans forme. Enfin, même chez les individus musclés, la saillie 
des jumeaux placée trop haut ou trop bas, ’empatement du 
tendon d’Achille, enlevent à la jambe ce caractère de beauté 
qu’on retrouve dans le Gladiateur ou la Diane de Gabies. 

Le squelette de la jambe est constitué par deux os, le tibia 
et le péroné, qui s’articulent entre eux en haut et en bas et. 
sont réunis par un ligament, le ligament interosseux. Ces deux 
os augmentent beaucoup la surface sur laquelle s’insèrent les 
muscles et aussi la résistance et la solidité de la jambe. Toute 
la jambe est enveloppée par un manchon fibreux ou aponé- 
vrose qui se fixe au bord antérieur et postérieur du tibia; seule 
la face interne de cet os en est dépourvue. Les muscles sont 
situés en avant, en arrière et sur les côtés. En dedans, il n’y a 
que la peau et Pos. Lorsque les muscles sont très développés, 
la face interne du tibia, qui cessine d’ordinaire un méplat, est 
convertie en gouttière. 

La partie antérieure de la jambe est parcourue par un gros 
vaisseau artériel, l’artère tibiale antérieure, branche de bifur- 
cation de la poplitée. D’abord appliquée contre le ligament in- 
terosseux, elle est située entre le jambier antérieur et l’exten- 
seur commun des orteils. En bas, l’extenseur propre prend la 
- place de Pextenseur commun et se trouve placé en dehors d’elle. 
Le nerf tibial antérieur croise l'artére en X. Le nerf musculo- 
cutané est contenu dans l’épaisseur du long péronier latéral. 
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Enfin, à la région postérieure, nous avons entre les deux 
jumeaux le nerf saphène externe et la veine du même nom ; 
entre la couche musculaire superficielle et la profonde, Partére 
tibiale postérieure, le nerf tibial postérieur et l'artère péro- 
nière ; enfin un réseau veineux très important, qui est sou- 
vent le point de départ des varices profondes. 

Le cou-de-pied réunit, en formant un angle, le pied à la 
jambe. C’est Panalogue du poignet. Il présente quatre régions, 
une antérieure, une postérieure et deux latérales. La région 
antérieure comprend quatre tendons : le jambier antérieur, 
Pextenseur propre, l’extenseur commun et le péronier anté- 
rieur. Tous ces tendons sont bridés, sauf celui du jambier an- 
térieur, par le ligament annulaire antérieur du tarse, qui s’in- 
sère dans l’excavation calcanéo-astragalienne et sur le bord 
antérieur du tibia. De sa face profonde se détachent des cloi- 
sons formant avec les os des coulisses lubrifiées par des syno- 
viales destinées au glissement des tendons. 

L’artere tibiale antérieure est en rapport, au cou-de-pied, 
en dedans avec le tendon de Pextenseur propre, en dehors 
avec celui de l’extenseur commun. Le nerf tibial antérieur 
occupe son côté interne. 

A la région postérieure, le tendon d'Achille forme une corde 
parfaitement isolée, qui se tend et se dessine sous la peau lors- 
que les jumeaux et Te soléaire se contractent. 

Du cóté externe, on voit la malléole externe qui descend 
plus bas que Pinterne, qui est située plus en arrière que la pré- 
cédente et dont la forme est pointue. Elle contribue á former 
une loge ostéo-fibreuse, complétée en dehors par un ligament 
annulaire externe, où glissent les tendons des péroniers laté- 
raux. 

La région interne nous montre la malléole interne, de forme 
carrée. Le ligament annulaire interne, la face concave du cal- 
canéum, limitent une large gouttière, par où passent les ten- - 
dons, les vaisseaux et les nerfs qui, de la couche profonde de 
la jambe, se rendent à la plante du pied. Ce sont le tendon du 
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jambier postérieur, directement appliqué contre le bord pos- 
térieur de la malléole interne, le tendon du long fléchisseur 
commun et celui du fléchisseur propre du gros orteil ; l'artère 
tibiale postérieure, accompagnée de ses deux veines, et le nerf 
tibial postérieur. 

Le pied doit ses particularités de conformation au squelette; 
ses muscles, en effet, tassés les uns contre les autres, bridés par 
de fortes aponévroses, ne peuvent guère modifier sa forme. Il. 
est donc nécessaire de dire quelques mots des différents os qui 
le constituent. 

On peut considérer le pied comme formé par : l’astragale, 
articulée en avant avec le scaphoïde, qui est articulé lui-même 
avec les trois cunéiformes, ayant devant eux les trois métatar- 
siens, auxquels font suite les phalanges, et par le calcanéum, 
au-devant duquel est placé le cuboïde, articulé avec les deux 
derniers métatarsiens, auxquels s’ajoutent les phalanges. Or, 
Pastragale ayant en avant d’elle toutes les parties énumérées 
plus haut, se met à cheval sur le calcanéum, allongé lui aussi 
par les différentes pièces osseuses que nous venons d’indiquer. 
Cette manière simple de concevoir le pied fait qu’on se rap- 
pelle toujours très aisément la disposition, en apparence très 
compliquée, de cette partie du squelette. 

L’astragale, le scaphoide, les trois cunéiformes, le calcanéum 
et le cuboïde forment ce qu’on appelle le tarse, composé, 
comme on le voit, de sept os articulés entre eux et maintenus 
par des ligaments très puissants, comme les ligaments astra- 
galo-scaphoidien, calcanéo-cuboïdien inférieur. Le métatarse, 
formé par les métatarsiens, s’articule avec les trois cunéiformes 
et le cuboide en arrière, en constituant l’interligne de Lisfranc; 
en avant il s’articule avec les phalanges. 

Le pied, qui ressemble à la main sous tant de rapports, a la 
forme d'un triangle irrégulier dont la base est du cóté des 
orteils et la pointe du côté du calcanéum. 


La longueur, variable selon les sujets, est d'environ 27 cen- 
timétres. = 
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La face dorsale du pied est convexe; elle est recouverte par 

une aponévrose qui est une émanation de celle de la jambe: 
Au-dessous, on voit la saillie des tendons : jambier antérieur, 
extenseur propre, extenseur commun, péronier antérieur et 
court péronier lateral ; enfin le pédieux, qui dans la flexion du 
pied sur la jambe forme un relief d’autant plus-accentué qu’en 
arrière de lui existe le creux de l’excavation calcanéo- rastraga- 
lienne. : 
Les vaisseaux sont l’artère pédieuse, continuation de Partére 
tibiale antérieure. La pédieuse est située en dehors du tendon 
de Pextenseur propre. Les nerfs sont le musculo-cutané et le 
tibial, le saphène externe en dehors, et en dedans quelques 
filets du saphène interne. 

La face inférieure du pied est très excavée dans sa partie 
médiane ; dans la marche, ellene touche jamais le sol que par 
trois points qui sont comme les piliers de la voûte ; ce sont : 
la grosse tubérosité du calcanéum, la téte des premier et cin- 
quiéme métatarsiens. 

Te bordi interne du pied est épais et présente des renflements 
au niveau du scaphoide et de Particulation du gros orteil. 

Le bord externe, plus mince, présente une saillie au niveau 
du tubercule du cinquième métatarsien. 

Les orteils donnent lieu aussi à quelques confideraticns: Le 
premier-est le plus volumineux. Le second est le plus long, il 
dépasse tous les autres. Enfin le dernier est trés court. Dans 
toutes ‚les sculptures antiques, toutes ces wa sont 

parfaitement mises en relief. : 

- La face inférieure du pied présente trois aponévroses : une 
médiane et deux latérales. Des cloisons intermusculaires con- 
courent avec celles-ci à la formation de trois loges où sont 
contenus les muscles du pied. La loge moyenne renferme, en 
allant de bas en haut, le court fléchisseur commun, l’acces- 
soire du long fléchisseur-commun, les lombricaux, les ten- 
dons du long fléchisseur commun, et là portion oblique et 
transverse du muscle abductéur. La loge interne contient Pad- 
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ducteur, le tendon du fléchisseur propre et une partie du court 
flechisseur. - 

Enfin, dans la loge latérale externe se trouvent l’abducteur, 
le court fléchisseur et le dernier interosseux plantaire. 

L’artère plantaire interne chemine entre les muscles de la 
région interne et de la région moyenne. 

L’artère plantaire externe, qui.parait la continuation de la 
tibiale postérieure, se place entre le court fléchisseur commun 
et Paccessoire du long fléchisseur, décrit une arcade à convexité - 
antérieure et s’anastomose à plein canal avec la pédieuse. Les — 
nerfs plantaires ont les mêmes rapports avec les muscles que 
les artères ; le nerf plantaire interne est plus volumineux que 
Pexterne. Il représente le médian. Nous avons déjà vu que les 
veines de la plante du pied étaient excessivement nombreuses 
et constituaient, d’après Lejars, une véritable « semelle vei- 
neuse ». 


Les exercices qui développent les muscles de la cuisse sont 
les mêmes que ceux indiqués pour le développement des fes- 
.siers. L’escrime, la course, la boxe (adresse française), les poids, | 

la poulie, Péchelle, sont très utiles pour faire grossir le qua- 
driceps fémoral. | 

Les muscles de la jambe ne grossissent que très peu par la : 
course ou la marche sur un terrain uni; les gastrocnémiens et 
‘jambiers ne deviennent volumineux que lorsqu'il y a effort 
véritable pour soulever la masse, comme dans l’ascension d’une 
côte très rapide. Les montagnards ont tous les mollets très 
développés. Aussi Palpinisme, outre la pureté de Pair qu'il 
procure aux poumons, est-il à recommander tout spécialement 
pour fortifier les membres inférieurs. 

La danse, par les attitudes variées qu’elle enseigne et qui 
comportent souvent le maintien du corps sur un seul pied, est 
un exercice des plus utiles pour assouplir les articulations et 
donner du relief aux muscles de la jambe et de la cuisse. 
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Un moyen bien simple, je pourrais presque dire l’unique 
moyen, de faire travailler les muscles du mollet, consiste, le 
corps reposant sur une seule jambe et sur la pointe du pied, à 
le soulever ainsi un certain nombre de fois. Pour augmenter 
la résistance, on peut saisir dans une ou les deux mains, un 
poids de 20 à 50 livres. Dans ces conditions, la résistance, la 
puissance et le point d’appui forment un levier du deuxième 
genre ou interrésistant. En effet, le point d’appui est au niveau 
du contact des têtes métatarsiennes avec le sol. La puissance 
est représentée par les muscles qui s’unissent à leur partie in- 
férieure pour constituer le tendon d’Achille. Enfin, la résis- 
tance est représentée par le poids du corps transmis par le 
tibia, à l'articulation tibio-tarsienne. Ainsi que le font remar- 
quer les physiologistes : « Le bras de levier de la puissance est 
plus long que celui de la résistance, et, par suite, la puissance 
déployée par les muscles du mollet pour soulever le corps peut 
être inférieure au poids du corps lui-même. » (Mathias DuvaL.) 


VII | 
MUSCLES DE LA CUISSE, DE LA JAMBE 
ET DU PIED 


| — Muscles de la cuisse 


Les muscles de la cuisse sont au nombre de onze. Testut, 
dans son Anatomie, contrairement à Cruveilhier, à Sappey, 


les groupe en deux régions : une antéro-externe, une postéro- 
interne. 4 


I — REGION ANTERO-EXTERNE 


La region antéro-externe comprend trois muscles, le coutu- 
rier, le tenseur du fascia lata et le quadriceps. 


Tenseur du fascia lata. — Le tenseur du fascia lata s'in- 
sère en haut, sur l’épine iliaque antérieure et supérieure et sur 
la lèvre externe de la crête iliaque. De là, ses fibres se portent 
en bas et se terminent par de petits faisceaux tendineux qui 
constituent par leur réunion une bande aponévrotique large et 
épaisse qui vient s’attacher au tubercule externe de la tubéro- 
sité antérieure du tibia, au-dessus du jambier antérieur. 


ACTION. — 1° Il tend et attire en haut la partie externe de 
> LA 1 = I . . . 
Vaponévrose fémorale ; 2° il étend la jambe sur la cuisse; 3° il 
porte la cuisse en dehors et lui imprime en même temps un 
léger mouvement de rotation en dedans. 


Fie. 176 


Le « Discobole » de Myron, qui figure au palais Massimi à Rome- 
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Couturier. — Ainsi nommé à cause de ses usages, le cou- 
turier est le plus long des muscles du corps humain. Il s’insére 
d’une part, à l’épine iliaque antérieure et supérieure et à 
l’échancrure subjacente; d’autre part, à l'extrémité supérieure 
de la face interne du tibia, où il concourt à former, avec les 
tendons des muscles droit interne et demi-tendineux, la « patte 
d’oie ». Il traverse la cuisse en diagonale. 


ACTION. — Le couturier porte la cuisse dans l’abduction et 
la rotation en dehors. Il fléchit, en outre, la jambe sur la 
cuisse et la cuisse sur le bassin. C’est grâce à ce muscle que 
les tailleurs peuvent prendre la position bien connue pour leurs 
travaux de couture : d’où son nom. | 


Quadriceps crural. — C’est une masse charnue d’un vo- 
lume considérable. C’est le muscle le plus puissant du corps 
humain. La plupart des auteurs classiques décrivent I’ « exten- 
seur de la cuisse » comme formé seulement de trois parties: 
droit antérieur, vaste interne, vaste externe: M. Testut ne 
partage pas cette opinion, mais, adoptant au contraire la ma- 
nière de voir de M. Poirier, sépare le crural des deux vastes, 
ce qui porte alors à quatre le nombre des faisceaux constitutifs 
de ce muscle. D'oú le nom de quadriceps, qui est générale- 
ment adopté aujourd’hui pour le désigner. Ainsi compris, le 
crural se compose donc des faisceaux suivants que nous allons 
décrire séparément : droit antérieur, vaste externe, vaste in- 
terne, crural. 

Droit antérieur. Il s’insere sur l’épine iliaque antérieure et 
inférieure par un tendon dit tendon direct et sur le sourcil 
cotyloïdien par un autre tendon dit tendon réfléchi. 

Le vaste externe s'insère à la lèvre externe de la ligne âpre, 
à la base du grand trochanter. 

. Le vaste interne à la lèvre interne de la ligne âpre. 
Le crural sur les faces antérieures et externes du fémur. 
Les quatre portions du muscle se terminent par un tendon 
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qui vient se fixer à la base et sur les bords latéraux de la rotule 
et aussi.par quelques faisceaux sur la tubérosité antérieure du 
tibia. 

Au crural est annexé un tout petit muscle composé de un 
ou deux faisceaux qui se détachent de la partie inférieure du 
fémur et vont se fixer au cul-de-sac supérieur de la synoviale : 
du genou. C’est le muscle tenseur de la synoviale du genou. 


Action. — Le quadriceps crural étend la jambe sur la 
cuisse ; dans ce cas, la force qu’il déploie n’est pas très consi- 
dérable. D’autres fois, il prend son point fixe sur le tibia et 
étend la cuisse sur la jambe. C’est lui qui agit surtout dans le 
saut; et on voit quelquefois la rotule se briser sous influence 
d’une brusque contraction de ce muscle. Il fléchit aussi la 
cuisse sur le bassin, en raison de son insertion à l’épine iliaque, 
et d’autres fois le bassin sur la cuisse. 


II — REGION POSTÉRO-INTERNE 


La région postéro-interne de la cuisse comprend huit mus- 
cles que nous allons étudier maintenant. 


Droit interne. — Il prend son insertion supérieure sur les 
côtés de la symphyse pubienne et en bas sur la partie supé- 
rieure de la face interne du tibia, où il contribue à former, 
avec les tendons des muscles couturier et demi-tendineux, 
la « patte d'oie ». C’est un muscle long, droit et grêle. (Cru- 
_VEILHIER.) | 


Action. — Il fléchit la jambe et la porte un peu en dedans. 
Il est en même temps adducteur de la cuisse. 


Pectiné. — Le pectiné, comme son nom Pindique (pecten, 
pubis), s'insére sur Pépine du pubis, la crête pectinéale. De là, 
il se porte en bas et en dehors et vient se fixer sur la ligne 
‘rugueuse qui s'étend de la ligne âpre au petit trochanter. 
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ACTION. — Il est adducteur de la cuisse et produit en même 
temps un double mouvement de flexion et de rotation en de- 
hors. 


Adducteurs. — Il existe à la partie interne de la cuisse 
trois muscles appelés adducteurs. Ces trois muscles sont d’iné- 
gal volume. Il y en a un petit, un moyen et un grand. Ils sont 
superposés ; le petit est au milieu, le moyen au-dessus, le grand 
au-dessous. Cruveilhier place le pectiné au nombre des adduc- 
teurs, ce qui fait, pour lui, quatre adducteurs ; et comme le pec- 
tiné est 4 cóté du moyen adducteur qui lui-méme est super- 
ficiel, il l’appelle premier adducteur superficiel, 

Le moyen adducteur s’insère entre l’épine et la symphyse 
pubiennes et en bas au tiers moyen de la ligne âpre. Il forme, 
avec le couturier en dehors, l’arcade crurale en haut, un trian- 
gle, le triangle de Scarpa. L’artère et la veine fémorales sont 
étendues de la base au sommet de ce triangle. 

Le petit adducteur prend ses insertions en haut, à la face 
antérieure du corps et de la branche descendante du pubis et 
en bas, par deux faisceaux à la partie supérieure de Pinterstice 
de la ligne ápre et à la branche de bifurcation externe de cette 
ligne. 

Le troisième ou grand adducteur s’insère en haut à la grosse 
tubérosité de Pischion et à la face antérieure de la branche 
ischio-pubienne. En bas, il s’attache sur l’interstice de la ligne 
âpre dans toute son étendue et sur un tubercule situé sur la 
face interne du condyle interne du fémur dit: tubercule du 
troisième adducteur. Ce tubercule est situé au-dessus du ju- 
meau interne. 

Le tendon saillant du troisième adducteur, la portion de ce 
muscle qui s'attache à Pinterstice de la ligne âpre, le vaste in- 
terne en dehors, une aponévrose nacrée et brillante en dedans 
forment un canal connu sous le nom de canal de Hunter. Ce 
canal a une longueur de 5 à 6 centimètres, renferme l'artère 
et la veine fémorales et le nerf saphène interne. 
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Action. — Les adducteurs ont pour usage principal de 
rapprocher la cuisse de celle du côté opposé (adduction). Ce 


mouvement est très énergique. Les anciens les appelaient cus- 
todes virginitatis. 


Biceps. — Le nom que ce muscle porte indique qu’il est 
formé de deux portions : une longue et une courte. La longue 
portion s'insére en haut sur la tubérosité de l’ischion; la courte 
sur la cloison intermusculaire externe et sur la partie infé- 
rieure de l’interstice de la ligne âpre. En bas, ces deux portions 
se réunissent l’une à l’autre et vont se fixer sur l’apophyse sty- 
loïde du péroné. 


ACTION. — Il fléchit la jambe sur la cuisse. Il étend la 
cuisse sur le bassin. 


Demi-tendineux. — C'est le demi-nerveux des anciens 
anatomistes. « Il est ainsi nommé parce qu'il se termine infé- 
rieurément par un tendon grêle et long et en quelque sorte 
semblable à un nerf. » (SABATIER, Traité complet d'anatomie.) 

En haut, ses attaches sont à Pischion, en bas à la face in- 


terne du tibia. Il contribue à former la « patte d’oie » avec le 
couturier et le droit interne. 


Action. — Flechisseur de la jambe sur la cuisse, en même 
temps qu’il lui imprime un mouvement de rotation en dedans. 
Quand il prend son point fixe sur la jambe, il étend le bassin 
sur la cuisse et fléchit la cuisse sur la jambe. 


Demi-membraneux. — Ses insertions supérieures se font 
en haut, à la tubérosité de Pischion. En bas, le muscle se ter- 
mine par trois tendons : un qui se fixe à la tubérosité interne 
du tibia, un autre récurrent qui se dirige en haut et en dehors : 


enfin, un faisceau antérieur qui s’attache à la partie antérieure 
de la tubérosité i interne du tibia. 


ACTION. — fa même que le demi- tendineux. 
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Il — Muscles de la jambe 


Les muscles de la jambe sont au nombre de quatorze, ré- 


partis en trois régions : une région antérieure, une région 
externe, une région postérieure. 


I — RÉGION ANTÉRIEURE 


Elle comprend le jambier antérieur, Pextenseur commun 


des orteils, Pextenseur propre du gros orteil et le péronier 
antérieur. 


Jambier antérieur. — C'est un muscle de forme allongée, 
charnu en haut, tendineux en bas, situé obliquement à la partie 
antérieure de la jambe, au-dessous des téguments et de l’aponé- 
vrose. Il s'attache en haut sur la tub£rosite antérieure, sur 
la tubérosité externe du tibia (tubercule du jambier antérieur) 
et sur la partie supérieure de la face externe du tibia, excavée 
pour cette insertion. De ces différents points les fibres char- 
nues se portent en bas et se jettent sur un tendon qui vient se 
fixer sur le premier cunéiforme et Fextremite posterieure du 
premier métatarsien. 

Le tendon de ce muscle passe sous le ligament annulaire 
dorsal du tarse, mais n'a pas de gaine spéciale qui le maintient 
solidement bridé ; aussi fait-il sous la peau une forte saillie 
lorsqu’on fléchit le pied : d’où son ancienne dénomination de 
musculus catene ; parce que c’est sur le tendon de ce muscle 
qu'appuie la chaîne des prisonniers. 

Le tendon du jambier antérieur est quelquefois divisé en 
deux faisceaux et cette division atteint parfois le corps du mus- 
cle lui-même, reproduisant ainsi une disposition qui est nor- 
male chez le singe, chez qui le jambier antérieur est, en effet, 
la réunion de deux muscles distincts. (TESTUT.) 
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Action. — Il flechit le fevies et le rapproche de la ligne mé- 
diane. 


Extenseur commun des orteils. — I] s’insère à la tubéro- 
sité externe du tibia, à la partie supérieure de la face interne du 
péroné ; sur Paponévrose jambière et sur des cloisons fibreuses 
qui le séparent des muscles voisins. 

Toutes les fibres musculaires se rendent à un tendon volu- 
mineux qui passe sous le ligament annulaire dorsal du tarse et 
se divise en quatre autres tendons plus petits qui, au niveau 
des articulations métatarso-phalangiennes, se. comportent de 
la manière suivante. Chaque tendon se divise en trois lan- 
guettes : une médiane et deux latérales. La languette médiane 
se fixe à Pextrémité postérieure de la phalangine. Les deux 
languettes latérales se soudent sur la face dorsale de la pha- 


langine et vont se fixer à la partie postérieure de la phalan- 
gette. 


ACTION. — Il étend les quatre derniers doigts, mais il agit 
aussi sur le pied qu’il fléchit, qu'il porte en dehors et auquel il 


imprime un lèger mouvement de rotation dans ce dernier 
sens. 


-Extenseur propre du gros orteil. — Muscle de forme 
allongée, mince et aplati, Cruveilhier Pappelle « muscle de Par- 
tère pédieuse », c’est en effet en dehors de son tendon que se 
trouve cette artère. Il s’insère à la face interne du péroné à sa 
partie moyenne, sur la portion attenante du ligament interos- 
seux. 

Nées de ces diverses insertions, les fibres charnues se rendent 
à un tendon qui passe sous le ligament annulaire dorsal du 


tarse et va s'attacher sur la première et sur la deuxième pha- 
lange du gros orteil. 


ACTION. — Extenseur du gros orteil. Il fléchit le pied et lui : 
imprime un mouvement d'adduction: 
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Péronier antérieur. 


Décrit par les anciens anatomistes 
comme un cinquième tendon de l’extenseur commun des or- 
teils: quintus tendo extensoris longi digitorum pedis. 

Ce muscle prend ses insertions fixes sur la moitié inférieure 


| 
| 
| 
| 
| 


Fic. 179 


École Sandow à Londres: 


de la face antérieure du péroné; ses insertions mobiles sur 
Pextrémité postérieure du cinquième métatarsien. 


Action. — Il vient corroborer l’action de l’extenseur com- 
mun. Il est en outre fléchisseur, abducteur et rotateur du pied 
en dehors. E 
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11 — RÉGION EXTERNE 


La région externe de la jambe est formée par deux muscles 
seulement : le long et le court péronier latéral. 


Long péronier latéral. — Il s'insère sur les deux tiers | 
supérieurs de la face externe du péroné. De la, ses fibres se 
portent verticalement en bas et se fixent sur un tendon qui a 
traverse en diagonale la plante du pied et passe dans trois — 
gouttiéres successives, celles de la malléole externe, du calca- | 
néum, de la face inférieure du cuboide, pour aller s'attachera 
lPextrémité postérieure du premier métatarsien. E 


ACTION. — Il étend le pied sur la jambe, le porte en dehors, : 
renverse la plante en dehors. oF 


Court péronier latéral. — Ses insertions se font en haut: + 

- au tiers moyen de la face externe du péroné, aux bords ante- - 
rieurs et postérieurs de cet os et aux cloisons aponévrotiques … 
qui séparent ce muscle des muscles des autres régions da … 


jambe. 


Nées de ces différents points, les fibres charnues se rendent … 
à la face interne et aux bords d’un tendon aponévrotique qui 
passe derrière la malléole externe, croise la face externe du. 
-calcanéum et vient s’insérer à l’extrémité postérieure du cin- — 
quiéme métatarsien, 


ACTION. — Il est extenscur, abducteur, rotateur du pied en 
dehors. 


Il existe une maladie qu’on observe surtout chez les jeunes 
_gens dont la profession exige une station debout trop prolon- 
-gée et qui est caractérisée par un affaissement de la voûte plan- 
taire et une impossibilité de marcher; c'est « la tarsalgie des 
adolescents ». Pour Duchenne, de Boulogne, cette affection 
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tiendrait à une impotence du long péronier latéral. Gosselin, 
lui, n’y voyait qu’une arthrite de Particulation médio-tar- 
sienne. Pour Tillaux, au contraire, les accidents se succèdent 
de la manière suivante : d’abord affaisement de la voûte par 
faiblesse des ligaments, puis arthrite consécutive et enfin atro- 
phie du long péronier latéral. 

Il résulte de ceci que les professions qui exigent une station 
debout trop prolongée, surtout chez les jeunes sujets, sont 
antihygiéniques. 


> III — RÉGION POSTÉRIEURE 


Les muscles de la région postérieure de la jambe sont au 
nombre de huit, disposés en deux couches, une superficielle, 
Pautre profonde. Dans la couche superficielle, nous avons le 
jumeau externe, le jumeau interne, le soléaire et le plantaire 
grêle. Dans la couche profonde se trouvent également quatre 
muscles : le poplité, le jambier postérieur, le fléchisseur com- 
mun des orteils, le fléchisseur propre du gros orteil. 


Muscles de la couche superficielle 


Jumeaux ou gastrocnémiens. — Ce sont deux muscles 
d'un volume assez considérable, formant une partie de Pépais- 
seur de la jambe (ils constituent le mollet) et qui se réunissent 
en bas avec le soléaire pour donner naissance au tendon - 
d'Achille, qui s’insère à la face postérieure du calcanéum. Les 
deux jumeaux et le soléaire peuvent donc être considérés 
comme un muscle triceps excessivement puissant. - 

Le jumeau interne s'insère en arrière du tubercule osseux 
qui donne insertion au troisième adducteur. 

Le jumeau externe prend naissance sur la partie postérieure 
du condyle externe du fémur, au-dessus d’une empreinte plus 
profonde destinée au muscle poplité. Nées de ces diverses 
insertions, les fibres charnues se portent en bas, se fixant à la 


352 L'ART DE CRÉER LE PUR-SANG HUMAIN 


face postérieure d'une aponévrose qui devient plus épaisse, di- ' 
minue de largeur et finalement vient se terminer sur la face 


postérieure du calcanéum en s’unissant au soléaire : c’est le 
tendon d’Achille. 


Action. — Une chose qu'il faut d’abord remarquer c’est le 
volume considérable des jumeaux, c’est leur mode d'insertion 
au calcanéum qui est favorable à la puissance. Lorsque le corps 
appuie sur le sol avec la pointe des pieds, la puissance des ju- 
meaux agit comme un levier du deuxième genre. En effet, 
dans ces conditions, le point d’appui est en avant, la puissance 
en arrière, la résistance représentée par tout le poids du corps. 
au milieu, au niveau des articulations tarsiennes. Si, au con- 
traire, le pied est libre, le point d'appui est au milieu, la résis- 
tance en avant, la puissance en arrière; c’est là le type du 
levier du premier genre 


Les jumeaux agissent principalement dans la marche, la 
course et le saut. | e 
Ces muscles présentent, comme je l’ai déjà dit, un volume 
assez considérable, variable du reste selon les sujets, mais ils 
s'atrophient très vite quand ils ne sont pas suffisamment exer- 


ces. À la suite d’un repos prolongé, ils subissent rapidement - 
la dégénérescence graisseuse. 


Soléaire. — Le soléaire est un muscle épais, large, aplati, — 
qui le fait ressembler à la plante du pied ou à la semelle d’un 
soulier (soleus), d’où son nom. Il s’insère sur la ligne oblique 
du tibia et un peu sur sa face postérieure et sur la partie pos- 
térieure et interne de la tête du péroné, enfin sur une arcade 
fibreuse qui va du tibia au péroné et appelée « anneau du so- 
léaire ». y 

Toutes les fibres musculaires se portent en bas et vont se 


fixer sur une aponévrose qui, avec celle des jumeaux, contri- 
bue à former le tendon d’Achillé. 


Le tendon d’Achille est le tendon le plus fort et le plus vo- 
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lumineux du corps humain. Il s'insére à la partie moyenne de 
la face postérieure du calcanéum, sur une hauteur de 1 cen- 
timètre. Entre le tendon et le calcanéum existe une bourse 
séreuse, bourse rétro-calcanéenne. Dans la race éthiopienne, 
ainsi que le fait remarquer Richet, le tendon d’Achille est très 
détaché, ce qui tient à ce que, chez les nègres, le calcanéum se 
prolonge beaucoup en arrière, d’où leur grande agilité. 

Le tendon d’Achille, quoique très solide, peut se rompre à 
la suite d’une contraction brusque et énergique des jumeaux et 
du soléaire, comme dans un saut violent, dans un faux pas, 
en marchant sur un sol inégal, et alors, selon la remarque du 
professeur Tillaux, le tendon se rompt à sa partie moyenne, 
contrairement à ce qui se produit pour les autres tendons, où 
la rupture se fait au niveau de l’insertion osseuse. 


ACTION. — Le soléaire est extenseur du pied. 


Plantaire grêle. — C’est un petit muscle, charnu seule- 
ment dans sa partie supérieure, qui s’insère sur la partie la 
plus élevée du condyle externe du fémur et se termine en bas 
par un tendon très long et très grêle, soit sur le côté interne 
du tendon d’Achille, soit sur le calcanéum. 


ACTION. — « La destination primitive du plantaire grêle 
cst de se fusionner avec l’aponévrose plantaire et de s’insérer 
par son intermédiaire sur les premières phalanges des orteils. » 
(TESTUT.) 

Tillaux considère le plantaire grêle comme un tenseur de la 
bourse séreuse rétro-calcanéenne dont nous avons parlé tout 
à l'heure. ; 

Cette douleur violente que l’on ressent quelquefois . au 
mollet et qui gêne la marche pendant quelques jours, ne se- 
rait pour certains médecins que la rupture de ce petit muscle. 
Le « coup de fouet » est rattaché par Verneuil à la rupture 
d’une veine variqueuse et non point à celle du tendon du 
plantaire grêle. 


CULTURE PHYSIQUE 


Y 
wə 
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Muscles de la couche profonde 


Poplité. — C'est un petit muscle situé dans le creux du 
jarret. Il s’insère au-dessous du jumeau externe dans une fos- 
sette très profonde, à direction antéro-postérieure et sur la 
capsule fibreuse de Particulation du genou. De là ses fibres se 
portent en bas et s’insèrent sur la ligne oblique du tibia et sur 
la face postérieure de cet os située au-dessus de cette ligne. 


Action. — Il fléchit la jambe sur la cuisse en lui imprimant 
un mouvement de rotation de dehors en dedans. 


Jambier postérieur. — Ii prend ses insertions sur la ligne : 
oblique et la face postérieure du tibia et sur la portion dela 
face interne du péroné située en arriére du ligament interos- 
seux. De là, ses fibres se portent sur un tendon qui passe der- 
rière la malléole interne, dans une gouttière ostéo-fibreuse et 
va s'attacher au scaphoide du tarse. 


Action. — Il étend le pied sur la jambe, le porte dans Pad- 
- duction et le fait tourner en dedans. 


Fléchisseur commun des orteils. — M. Testut propose, 
à juste titre, de lui donner le nom de fléchisseur tibial, parce 
qu’en effet il prend la plupart de ses insertions sur la face pos- 
térieure du tibia. Il s’insère à la partie moyenne de la face pos- 
térieure de cet os, passe derrière la malléole interne et se 
subdivise en quatre tendons qui vont se rendre à l’extrémité : 
postérieure de la dernière phalange. 


Acrion. — Il flechit les quatre derniers orteils sur le pied. 


Fléchisseur propre du gros orteil. — Appelé encore 
fléchisseur péronéen par M. Testut en raison de ses insertions. 
Il s’attache en effet sur les deux tiers inférieurs de la face pos- 
térieure du péroné, sur des cloisons fibreuses qui le séparent 
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des autres muscles et sur le ligament interosseux. De ces mul- 
tiples insertions les fibres se portent sur un tendon qui glisse 
sur la face postérieure du tibia, puis passe dans une gouttière 
12 > . 

formée par Pastragale et enfin dans la gouttière calcanéenne 
interne, pour venir s'attacher à Pextrémité postérieure de la 
deuxième phalange du gros orteil. 

À la région plantaire, il envoie une branche de bifurcation 
au fléchisseur commun. Il vaut donc mieux Pappeler fléchis- 
seur péronier que fléchisseur propre, puisqu'il ne se fixe pas 
seulement sur la phalange du gros orteil. 


Action. — Fléchisseur du gros orteil. 


III — Muscles du pied 


Ils sont au nombre de vingt; pour ne pas oublier ce chiffre, 
on n’a qu’à se rappeler qu’on fait le « vin avec les pieds ». 
Ils sont répartis en quatre régions : dorsale, plantaire interne, 
plantaire moyenne, plantaire externe. La région dorsale ne 
contient qu’un muscle, le pédieux. Les muscles de la région 
interne qui correspondent à l’éminence thénar sont: Padduc- 
teur du gros orteil, le court fléchisseur et l’abducteur du gros 
orteil. 

La région plantaire moyenne comprend, en allant des parties 
superficielles vers les profondes, le court fléchisseur plantaire, 
Paccessoire du long fléchisseur, les lombricaux et les interos- 
seux. oh 

La région plantaire externe renterme Pabducteur du petit 
orteil, le court fléchisseur et l’opposant du petit orteil. 


I — REGION DORSALE 


Pédieux. — C'est un muscle aplati, quadrilatére, couché 
obliquement sur la face supérieure du pied. Il s’insére en ar- 
rière dans l’excavarion calcanéo-astragalienne et sur la partie 
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antérieure du calcanéum. Il se porte en avant et obliquement 
de dehors en dedans. Bientôt il ne tarde pas à se diviser en 
quatre portions inégales terminées chacune par un tendon. Le 
premier de ces tendons, le tendon interne, le plus considérable, 
vient s’insérer à la face dorsale de l’extrémité postérieure de la — 
première phalange. Les autres se placent sur le côté externe 
des tendons de l’extenseur commun et se confondent avec eux 
à la partie moyenne de la première phalange. 


ACTION. — Il étend les quatre premiers orteils et les porte 
en même temps en dehors du côté du bord externe du pied. 
Par ce moyen il corrige l’obliquité des tendons du long exten- 
seur qui les portent en dedans du côté du pouce. - 

Ce muscle est très apparent sur le pied gauche du Gladia- 
teur (Fau et CUYER, Anatomie artistique). | 


II — RÉGION PLANTAIRE INTERNE 


Adducteur du gros orteil.. — Il s’insère à la tubérosité 

interne du calcanéum ; de là ses fibres se portent en avant et 
s'attachent à los sésamoide interne de l’articulation métatarso- 
phalangienne. 


Action. — Il fléchit le gros orteil sur le métatarse et le 
rapproche de la ligne médiane. Il contribue à maintenir Pexca- 
vation du bord interne du pied. e 


Court fléchisseur du gros orteil. — Les mémes dis- 
cussions sur ce muscle ont eu lieu qu'au sujet du court 
fléchisseur du pouce. Certains auteurs le font diviser en bas 
en deux faisceaux insérés aux deux sésamoïdes interne et 
externe de Varticulation métatarso-phalangienne. D’autres, 
comme Cruveilhier, rapportent à l’abducteur oblique la portion 
qui va au sésamoide externe. 

Quoi qu'il en soit, adoptant la manière de voir du profes- 
seur Testut, le court fléchisseur s’insère, en arrière, au cuboide 
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et au tendon du jambier postérieur; en avant, aux deux sésa- 
moides interne et externe. 


Action. — Fléchisseur du gros orteil. 


- Abducteur du gros orteil. — Il comprend deux portions: 
une portion oblique, abducteur oblique, et une portion trans- 
verse, abducteur transverse. Cruveilhier décrit cette dernière 
portion comme un muscle spécial. 

La portion oblique s’insére sur le cuboide et la gaine du 
long péronier latéral, la portion transverse sur les parties 
fibreuses des articulations métatarso-phalangiennes. Les deux 
faisceaux musculaires se fusionnent et vont se fixer sur le sésa- 
moide externe de la premiére phalange du gros orteil. 


Action. — Il fléchit l’orteil sur le métatarse et en même 
temps le porte en dehors. 


111 — RÉGION PLANTAIRE MOYENNE 


Court fléchisseur plantaire. — Il s'étend sur toute la 
longueur de la face inférieure du pied. Il s'insére en arrière 
sur la tubérosité interne du calcanéum, sur l’aponévrose plan- 
taire et sur des cloisons aponévrotiques qui le séparent des 
muscles de la région externe. Il forme un corps charnu, étroit 
et épais, qui se divise bientôt en quatre tendons divergents 
qui se laissent perforer par les tendons du fléchisseur profond 
et s'attachent à l’extrémité postérieure de la deuxième pha- 
lange. : 

Il y a analogie complète entre le court fléchisseur plantaire 
et le fléchisseur superficiel des doigts sous le rapport de la ma- 
nière dont se comportent ses tendons. | 


Action. — Il fléchit la seconde phalange des quatre derniers 
orteils sur la première et celle-ci sur le métatarsien qui lui 
correspond. 
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Accessoire du long fléchisseur commun des orteils, — 
(Chair carrée de Sylvius.) Il se compose de deux faisceaux 
insérés en arrière aux tubérosités interne et externe du calca- 
néum, qui, se réunissant l’un à l’autre, forment une lame mus- 


culaire aplatie qui vient se fixer sur le tendon du long fléchis- 
seur commun. 


ACTION. — C’est un muscle de renforcement, auxiliaire du 
long fléchisseur commun. 


Lombricaux. — Ils représentent exactement ceux de la 
main. Comme eux ils sont au nombre de quatre, comme eux 
aussi ils sont situés entre les tendons du fléchisseur profond. 


Interosseux. — Il en est de même des interosseux, qui prê- 
sentent une analogie complète avec ceux de la main. Ils sont 
comme ces derniers au nombre de sept : quatre dorsaux et 
trois plantaires. Les interosseux plantaires sont adducteurs, 
les interosseux dorsaux abducteurs par rapport à l’axe du pied. 


Or, Paxe du pied passe par le deuxième orteil et non par le 
troisième doigt, comme à la main. ' 


Action. — Leur action est la même que celle des interos- 
seux palmaires. | 


IV — RÉGION PLANTAIRE EXTERNE 


Abducteur du petit orteil. — Ressemble beaucoup 
comme forme et comme volume à Padducteur du gros orteil. 

Il s’insere à la tubérosité externe du calcanéum. De là, ses 
fibres se portent en avant, le long du bord externe du pied, et 
se terminent à la partie externe de l’extrémité postérieure de 
la première phalange. 


Action. — Il fléchit la première phalange en Pinclinant un 
peu en dehors. 
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Court fléchisseur du petit orteil. — Il s’attache en ar- 
rière sur la gaine du long péronier latéral et sur l’extrémité 
postérieure du cinquième métatarsien, en avant sur l’extrémité 
postérieure de la première phalange du petit orteil. 


ACTION. — Abducteur et fléchisseur du petit orteil. 
Opposant du petit orteil. — Ce petit muscle manque 


souvent. Quand il existe, il est souvent confondu avec le 
court fléchisseur. 


VII 


MUSCLES DE LA FACE 


Bet 


Au point de vue de la philosophie et de Panthropologie, 
Pétude des traits du visage, qui n'est en somme que Pem- 
preinte laissée par la contraction fréquemment renouvelée des 
muscles, n’est certes point à dédaigner. La physiognomonie, 
très en honneur autrefois, un peu laissée dans Poubli aujour- 
hui, n’a pas encore dit son dernier mot. 


Orbiculaire des paupières. — Ce muscle de forme aplatie 
et semi-annulaire présente deux portions : une externe ou 
portion orbitaire, l’autre interne contenue dans l’&paisseur de 
la paupiére ou portion palpebrale. L’orbiculaire s'insère à 
l’aide de deux tendons : Pun, le tendon direct, à Papophyse 
montante du maxillaire supérieur ; l’autre, le tendon réflé- 
chi, à la crête de Punguis. Tous deux donnent naissance aux 
fibres charnues qui décrivent des courbes à concavité dirigées 
en bas pour les fibres Supérieures, en haut pour les fibres 
inférieures, et se fixent à la face profonde de la peau de la 


or- 
biculaire est en rapport avec le sac lacrymal qu’il partage en 
deux portions inégales. Le tendon réfléchi est en rapport avec 
des fibres musculaires qui naissent de Punguis et de là se 
portent en dehors en se bifurquant aussi, et s’attachent aux 


points lacrymaux : c’est le muscle de Horner. 
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ACTION. — Il préside à Pocclusion des paupières. En se 
cortractant, son tendon tire à lui les fibres musculaires qui se 
déplacent et chassent les larmes vers les points lacrymaux. Le : 
muscle de Horner dilate les points lacrymaux. Le muscle orbi- 
culaire des paupières joue aussi un certain rôle dans l’expres- 
sion de la physionomie. Ainsi la portion orbitaire supérieure, 

‚qui représente un arc à concavité inférieure, abaisse le sourcil 
quand elle se redresse. Lorsqu’on réfléchit attentivement à 
quelque chose, c’est cette portion de muscle qui se contracte. 

La portion orbitaire inférieure porte la paupière inférieure. 
en haut, « creuse un sillon à sa jonction avec la joue, et, sans 
être expressive par elle-même, complète l’expression du rire, 
en lui donnant un caractère de franchise et de vérité (Mathias 
Duvar, Précis anatomie artistique). 


Grand zygomatique. — Il s'insére sur la face externe de 
Pos malaire et sur la partie voisine de Parcade zygomatique. 
Nées de cette manière, les fibres charnues se portent de haut 
en bas et de dehors en dedans, et vont se fixer à la peau de la 
commissure labiale. 


ACTION. — Le grand zygomatique est le muscle des pas- 
sions gaies, du sourire et du rire. Lorsqu'il se contracte, la 
face humaine est profondément modifiée. La peau de la joue 
se ramasse au niveau de la pommette et forme les plis radiés 
connus sous le nom de « patte d’oie ». Le sillon naso-labial 
décrit alors une courbe à convexité inférieure et se termine en 
crochet au niveau de la commissure externe des lèvres. 


Petit zygomatique. — Il s’étend de Pos de la pommette 
à la commissure des lèvres. Il est placé en avant du précédent. 


ACTION. — Il est élévateur de la lèvre supérieure, mais non 
de la commissure labiale, par conséquent antagoniste du grand 
zygomatique et congénère de l’élévateur commun profond ou 
externe. 
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Élévateur commun profond ou releveur commun ex- 
terne de la lèvre et de l'aile du nez. — Il s’insère, en haut, 
au maxillaire supérieur dans la portion de cet os qui constitue 
le bord inférieur de Porbite et qui est située au-dessus du trou 
sous-orbitaire; en bas, à la lèvre supérieure. 


Action. — Il est élévateur de la lèvre supérieure, mais non 
de la commissure labiale. Il exprime le mécontentement, le 
pleurer. 


Élévateur commun de Vaile du nez et de la lèvre supé- 
rieure. — Ce muscle prend naissance, en haut, à la face 
externe de l’apophyse montante du maxillaire supérieur. De 
là il se porte en bas et s'insère par deux faisceaux, d'une part 
à la peau de l'aile du nez et, d’autre part, à la lèvre supérieure, 
non loin de sa partie médiane. 


ACTION. — Il porte en haut Paile du nez et la lèvre supé- 


rieure. C’est aussi le muscle du pleurer, mais du pleurer à 
chaudes larmes. 


Canin. — Appelé ainsi, parce qu'il remplit toute cette: 
partie de la face externe du maxillaire supérieur appelée fosse 
canine par son insertion supérieure. En bas, il se fixe à la face 
profonde de la peau des commissures en confondant ses fibres 
avec celles de l’orbiculaire. 


ACTION. — Il élève la commissure et la porte très légère- 
ment en dedans. 


Sourcilier. — C’est un petit muscle qui s'insère à la partie 
interne de l’orbite et de là se porte en haut et en dehors pour 
aller se fixer à la face profonde de la peau du sourcil. 


ACTION. — Il rapproche les sourcils en les abaissant. Quand 
il se contracte, il produit des rides verticales sur la partie mé- 
diane du front. Il exprime les sentiments tristes : la douleur, 
la tristesse, l’impatience, la colère. 
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Pyramidal. — Il s’insère à la face antérieure des cartilages 
et des os propres du nez: insertions fixes. Les fibres charnues 
se portent en haut et se perdent dans la peau du front : inser- 
tions mobiles. La languette charnue qui constitue le pyramidal 
d’un côté (car ces muscles sont pairs) semble être le prolon- 
gement des fibres les plus internes du frontal, d’où le nom de 
piliers du frontal, sous lequel on les désigne encore. 


ACTION. — Duchenne, de Boulogne, a parfaitement déter- 
miné l’action des pyramidaux à l’aide de l’excitation électrique. 
Ces muscles attirent la peau du front en bas, y déterminent 
des rides transversales, et abaissent légèrement la tête du 
sourcil. Ils donnent au visage humain une expression de 
dureté, de menace. 


Transverse du nez. — Il s’insère sur le dos du nez à 
Paide d’une aponévrose qui se continue avec celle du côté 
opposé. De là ses fibres se portent en bas et se fixent, les 
antérieures à la peau de Paile du nez, les postérieures se con- 
tinuent avec les faisceaux musculaires externes du myrti- 
forme. 


‘Action. — Lorsqu'il se contracte il dessine sur la face 
latérale du nez des rides verticales. D’après Duchenne, de 
Boulogne, c’est le muscle de la lubricité. i 


Myrtiforme. — Il s'insère en bas sur le maxillaire supé- 
rieur, à « la saillie du bord alvéolaire qui correspond à l’incisive 
latérale, à la canine, à la première petite molaire » (SAPPEY). 
Il s’attache, en haut, à la peau qui recouvre les cartilages du 
nez et la lion! 


ACTION. — Il abaisse l’aile du nez et est constricteur des 
narines. 


Dilatateur de l'aile du nez. — Ce petit faisceau muscu- 
laire n'est pas très apparent chez tous les sujets. Il s'insère au 
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bord postérieur du cartilage de l'aile du nez et en avant à la 
peau du bord externe de la narine. 


ACTION. — Il dilate Porifice des narines. 


Orbiculaire des lèvres. — Le muscle orbiculaire cons- 
titue en quelque sorte la charpente des lèvres. Winslow, 
Cruveilhier et plus récemment Testut le décrivent comme 
formé de deux portions : un demi-orbiculaire supérieur et un 
demi-orbiculaire inférieur. Le demi-orbiculaire supérieur se 
compose de fibres qui naissent de la face profonde de la mu- 
queuse labiale, décrivent des courbes à concavité inférieure 
et se perdent dans les commissures en entre-croisant leurs 


fibres avec celles du demi-orbiculaire inférieur et du bucci- 
nateur. 


ACTION. — Elle se rapporte à des phénomènes très variés : 
mastication, succion, phonation. Comme tous les autres 
muscles faciaux, il concourt à Pexpression du visage. Pincer 
les lèvres, faire la moue, ne sont que des contractions plus ou 
moins fortes de Porbiculaire. Les anciens l’appelaient mus- 
culus osculatorius, parce qu’il dispose les lèvres d’une certaine 
manière dans l’action de donner un baiser. 


Buccinateur. — ll constitue la joue. Il s’insère aux bords 
alvéolaires des maxillaires, à l’aponévrose buccinato-pharyn- 


gienne. En avant, il se continue avec Porbiculaire des lèvres 
(buccinato-labial). 


Action. — Il agit dans la mastication, en ramenant les 
aliments sous les arcades dentaires, où ils sont destinés à être 
broyés. Dans le jeu des instruments à vent, c’est le buccina- 


teur qui chasse l’air de la bouche, d’où son nom (de buccinare, 
sonner de la trompette). 


Risorius de Santorini. — C'est un petit muscle com- 
posé de fibres minces qui s’insèrent en arrière à Paponévrose 
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parotidienne et de là se perdent dans la commissure de la 
lèvre: 


ACTION. — C’est le muscle du sourire, 


Triangulaire des lèvres. — Il s’insère à la ligne oblique 
externe du maxillaire inférieur, en bas; et en haut à la com- 
missure des lèvres. Il semble se continuer avec le gand zygo- 
matique et le canin.. 


ACTION. — Il est abaisseur de la commissure. Il exprime le 
mécontentement, le dégoût, le mépris. 


Carré du menton. — Ligne oblique externe du maxillaire 
inférieur. De là il se porte en haut et en dedans, vers la com- 
missure des lèvres. 


ACTION. — Abaisseur de la lèvre inférieure. Il exprime le 
degoút. 
Muscles de la houppe du menton. — Ce sont deux 


petits muscles qui s’insèrent sur le maxillaire inférieur près de 
la symphyse. Ils se portent en bas et s’attachent à la peau du 
menton dont ils produisent le froncement en se contractant. 


La voûte du crâne ne présente que deux muscles peauciers: 
le frontal en avant, l’occipital en arrière, réunis l’un à l’autre 
par une aponévrose épicrânienne. On peut y ajouter les petits 
muscles auriculaires, rudimentaires chez l’homme, beaucoup 
plus développés chez les animaux. Chez ces derniers, une 
grande mobilité de la conque facilite singulièrement la per- 
ception des ondes sonores et contribue à leur donner cette 
acuité auditive qui leur est si utile pour les besoins de la vie 
sauvage. 


Frontal. — Il s’insère en haut au bord antérieur de Papo- 
névrose épicránienne. En bas, il se perd dans la peau du sour- 
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cil et de la racine du nez. Il entre-croise ses fibres avec celles 
du pyramidal, de Porbiculaire et du sourcilier. 


Action. — Le frontal prenant son point fixe supérieure- 
ment élève le sourcil, et la peau du front est tirée en haut. Par 
ses contractions, il détermine sur celle-ci des rides transver- 
sales. C’est le muscle de l'attention, de l’étonnement. 


Occipital. — L’occipital, comme le frontal, est un muscle 
pair; c’est-à-dire qu'il y en a un de chaque côté. Il s'attache 
en arrière à la partie externe de là ligne courbe occipitale supé- 
rieure. De ces insertions, les fibres charnues se portent en 
haut et se fixent au bord postérieur de l'aponévrose épicrá- 
nienne. i 


ACTION. — Il attire en arrière l’aponévrose épicránienne. 
Chez les personnes chauves, on voit le muscle occipital déter- 


miner, pendant sa contraction, des rides transversales sur la 
peau. 


Muscles auriculaires. — Ils sont au nombre de trois : 
auriculaire supérieur, antérieur et postérieur. Ils s’insèrent à 
Paponévrose épicránienne et Pantérieur en avant du pavillon, 
le postérieur à la convexité de la conque, le supérieur à la 
partie convexe de la fossette de l’anthélix. - 


Action. -— Ils portent le pavillon en avant, en arrière et en 
haut. 


Dans les différentes parties du corps que nous venons de 
passer en revue, c’est surtout le muscle qui donne le modelé 
extérieur et produit, par la régularité des lignes et la finesse 
des contours, la beauté plastique. Dans le visage humain, plu- 
sieurs éléments contribuent à l’expression de cette beauté. 
Ainsi le front, les sourcils, les yeux, le nez, la bouche, présen- 
tant une infinie variété de formes, donnent 4 la face de "homme 
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une expression qui diffère selon les sujets. Cependant ici, la 
conformation régulière n’est pas suffisante et le visage humain 
paraitrait bien terne, s’il n’était pas animé par les sentiments 
et les passions. Or, ce sont encore les muscles qui, momén- 
tanément, produisent l’expression de la physionomie et qui 
aussi, par leurs contractions fréquemment répétées, laissent 
des empreintes, sillons et plis, qui ne font que devenir plus 
profonds et plus saillants avec l’âge et donnent au visage de 
l’homme adulte un caractère tellement spécial, qu’on peut sou- 
vent reconnaitre, par la simple inspection de sa physionomie, 
les passions ou même les idées qui agitent habituellement son 
cerveau. 

La beauté du visage est le résultat de plusieurs conditions 
réalisées rarement chez le même sujet, et les éléments les plus 
divers entrent en ligne de compte pour la produire. Ainsi, 
allons-nous voir que la disposition des sillons et des plis, la 
couleur de la peau, l’abondance plus ou moins grande de la 
graisse, la conformation générale du crâne, la disposition des 
sourcils, des paupières, des veux, du front, la forme du nez, la 
configuration des lèvres, concourent à ce résultat. Passons rapi- 
dement en revue ces différentes parties. 

La peau de la face présente un nombre variable de sillons et 
de plis. Quelques-uns existent dès la naissance; d’autres ne 
surviennent que plus tard. Les sillons permanents sont le sil- 
lon naso-labial, qui sépare la joue du nez et de la lèvre; le 
sillon sous-nasal, qui va de la sous-cloison à la lèvre supérieure, 
et le mento-labial, dont le nom indique assez la situation. Les 
plis qui surviennent dans l’âge adulte sont dus à la répétition 
fréquente de certains mouvements d’expression faciale: Leur 
disposition varie à l'infini. Au front, ce sont des plis verticaux 
dus à la contraction du sourcilier et du pyramidal, des plis 
tranversaux produits par celle du frontal. La patte d'oie con- 
siste en une série de plis radiés qu’on observe à l’angle externe 
de l’œil et qui sont le résultat des contractions fréquemment 
répétées de Porbiculaire. Les caractères gais et rieurs ont de 
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bonne heure la patte d’oie. Sur les parties latérales du nez, des 
plis verticaux indiquent les contractions du transverse. Des 
rides partant des commissures labiales, avec abaissement de 
celles-ci, s’observent chez les personnes aux idées melancoli- 
ques et sont le résultat des contractions du triangulaire des 
lèvres. Enfin, les mouvements des paupières produisent sur 
celles-ci des plis transversaux quelquefois si nombreux, qu’elles 
paraissent tout à fait ridées. 
La couleur de la peau du visage contribue pour beaucoup à 
expression. Ainsi un teint pâle, avec des traits accentués, 
convient bien mieux qu’un teint coloré pour rendre, au théâtre, 
les sentiments et les passions. Dans le visage humain, comme 
dans les autres parties du corps, la graisse, accumulée en 
grande quantité, étouffe le muscle et diminue la puissance des 
moyens expressifs. : 
Le crâne doit avoir la forme d’un ovoïde à grosse extrémité 
dirigée en arrière. Il ne doit être ni trop allongé d’avant en 
arrière (dolichocéphalie), ni trop court dans le même sens (bra- 
chycéphalie) ; sa forme sera intermédiaire (mésaticéphalie). 
Le crâne présente avec la face un rapport de développement 
indiqué par un angle, l’angle de Camper. Cet angle est formé : 
lui-même par deux lignes : une horizontale, qui va du conduit 
auditif externe à l’épine nasale ; l’autre oblique, passant par le 
front en haut et les deux incisives en bas. Eh bien, cet angle 
est d'environ 80 degrés dans la race caucasique. Dans la race 
nègre, il n’atteint que 70 degrés. Chez certains Primates, les 
anthropoïdes en particulier, il ne dépasse pas 31 degrés. Les 
Grecs, qui ont tant cherché à idéaliser la forme humaine, 
devaient attacher, cela se conçoit, une grande importance aux 
rapports respectifs du crâne et de la face, lorsqu'ils représen- 
taient les dieux ou les héros. Aussi, dans plusieurs de leurs 
statues, notamment dans I’ Apollon du Belvedere, langle facial 
atteint presque l’angle droit. 
Des sourcils épais qui se touchent sur la ligne médiane 
changent complètement l'expression du visage et donnent 
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même à la physionomie un aspect de dureté qui, du reste, ne 
concorde pas toujours avec le véritable caractère. : 

La paupitre doit recouvrir Poeil d'une certaine quantité. 
Trop courte, Poeil parait trop grand. Elle ne doit pas étre trop 
épaisse, boursouflée ou bridée. 

11 est inutile d'insister sur l'importance que l’œil peut avoir 
au point de vue de Pesthétique. Les Grecs disaient que les 
yeux qui ne sont ni trop saillants, ni trop enfoncés, ni trop 
grands, ni trop petits, sont les plus beaux. Leur couleur même 
ne les laissait pas indifférents, et l’histoire nous rapporte 
qu’ils portèrent leurs recherches jusqu’à chercher à changer 
les yeux bleus en noirs. Aussi quand ils voulaient représenter 
une déesse, c’est surtout l’œil qui donnait le véritable carac- 
tere de la divinité. Dans les-peintures et statues qui représen- 
tent Junon, les yeux sont bien fendus et voûtés. Dans celles 
qui représentent Vénus, la paupière inférieure est plus élevée, 
ce qui donne au visage de la douceur ; enfin les yeux de Diane, 
à la démarche légère, indiquent qu’elle est uniquement préoc- 
cupée de la chasse. 

Chez les personnes jeunes, le front parait petit, les cheveux 
épais qui le couvrent lui donnent cette apparence. « Un grand 
front libre et élevé convient à la vieillesse. » La peau y doit 
être plus blanche, plus éclairée que celle des autres parties du 
visage. « Le front dissimule le cerveau », a-t-on dit; aussi 
doit-il être large, à forme carrée, avec des pariétaux très déve- 
loppés. 

Le- nez, qui fournit de si précieuses indications en anthro- 
pologie, présente des variétés infinies quant à sa forme et son 
volume. « Le nez est comme le dernier résultat du front », a 
dit Lavater; aussi doit-il se continuer avec celui-ci, non pas 
en ligne droite, mais en produisant une légère dépression 
fronto-nasale. Chez les Grecs, on ne voyait pas de personnes 
qui avaient le nez écrasé, bien peu qui eussent le nez aquilin; 
il était droit. La ligne du nez se continuait directement avec 
celle du front, comme dans la Vénus de Milo, le plus grand 


CULTURE PHYSIQUE 24 


370 L'ART DE CREER LE PUR-SANG HUMAIN 


chef-d'œuvre de Part antique, « ce marbre immortel venu du 
pays des dieux ». (Armand SYLVESTRE.) 

Les lèvres présentent aussi une disposition très variable selon 
les sujets, ce qui produit dans les dimensions, la forme de la 
bouche, des nuances infinies. Une bouche modérément grande 
“avec des lévres fermes, un peu arquées, est celle qui se rap- 
proche le plus du type normal. Des lévres épaisses, volumi- 
neuses, s'observent surtout chez les individus lymphatiques, 
scrofuleux. 

L ‘implantation plus ou moins . repuliére des dents sur les 
maxillaires n'est pas sans influence sur la disposition des lévres 
et par conséquent sur la forme’ générale de la bouche. A ce 
point de vue, la bouche de l’enfant aux lèvres rosées, de l'adulte 
à denture régulière et du vieillard aux alvéoles vides, diffère 
notablement. Dans les statues antiques, celles surtout quisont 
destinées à représenter les déesses, on voit que la forme de la 
bouche a beaucoup préoccupé Partiste et que la disposition 
des lévres a varié selon le caractére de la divinité qu'il a voulu 
symboliser. Ainsi, pour ne citer qu'un exemple, dans la téte 
de Vénus Aphrodite, « déesse immortelle aux beaux rires », 
on voit que les lèvres sont finement découpées, voluptueuses, 
et donnent ainsi à l'aspect général du visage cet air séduisant 
que devait nécessairement avoir « Vanguere” dispensatrice eE 
la vie». 

Ona voulu établir sur r la forme de la bouche, comme du 
reste sur la disposition du nez, des yeux ou du front, des rap- 
ports avec le caractère. On n’a qu’à lire le livre d’Eugene 
Ledos (Traité de la physionomie humaine), pour voir jusqu à 
quel point peuvent aller les écarts de li imagination. 


La région temporale, du mot latin tempus, qui est-constituée 
par Pécaille du temporal du sphénoide et une: portion du pa- 
riétal et du frontal, est occupée par un seul muscle : le tempo- 
ral. Les os qui contribuent á former cette portion du cráne 
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sont minces et fragiles, mais la présence du muscle sus- 
nommé sert beaucoup à les renforcer. Les muscles temporaux 
sont même tellement développés, chez certains sujets, que la 
largeur du front peut paraître notamment augmentée, Au-des- 
sous de la peau et de l’aponévrose épicränienne, Sappey a dé- 
crit quelques faisceaux musculaires pâles auxquels il a donné 
le nom de muscle temporal superficiel. 

Le muscle temporal est recouvert par une aponévrose, 
Paponévrose temporale, qui s'insére à la ligne courbe temporale 
supérieure en haut, et en bas à l’arcade zygomatique. A la partie 
inférieure du muscle se trouve une couche graisseuse qui, en 
disparaissant plus ou moins complètement dans les maladies, 
accentue le creux de la fosse temporale. 

L’aponévrose temporale prend insertion, nous venons de le 
voir, à la ligne courbe temporale supérieure; le muscle s’at- 
tache à la ligne courbe inférieure. Entre ces deux lignes 
courbes existent, dit M. Poirier, une série de lignes parallèles. 
Or, pour lui, les lignes courbes temporales et les stries inter- 
médiaires marquent les étapes successives du retrait du muscle 
temporal dans l’évolution de espèce humaine. 

Les vaisseaux artériels sont : la temporale superficielle, qui 
fournit la temporale profonde et la moyenne, et les deux tem- 
poralés profondes antérieure et postérieure, branches de la 
maxillaire interne. l 

Les veines sont superficielles et profondes. « Les veines 
profondes, ou sous-aponévrotiques, sont distribuées en deux 
plans sur chaque face du muscle temporal : un plan superficiel, 
dans la graisse qui sépare le muscle de Paponévrose, formé par 
des veines grosses et nombreuses, que réunissent de fréquentes 
anastomoses; un autre profond, appliqué à la paroi osseuse. 
Ces deux réseaux reçoivent les veines qui sortent du muscle 
en très grand nombre. » | 

Quant aux nerfs, ils proviennent du maxillaire inférieur, 
branche du trijumeau. Ce sont : le nerf temporal profond pos- 
térieur, branche du nerf massétérin, le nerf temporal profond 
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moyen et le nerf temporal profond antérieur, branche du nerf 
buccal. 


Région massétérine. — Elle est constituée par deux mus- 
cles : l’un externe ou masséter externe, l’autre interne, massé- 
ter interne ou ptérygoïdien. Ces deux muscles sont séparés 
par un os, la branche montante du maxillaire inférieur. Le 
masséter est recouvert par l’aponévrose massétérine. Celle-ci 
n'est que la continuation de Paponévrose du sterno-mastoidien 
qui, au niveau de la glande parotide, se divise en deux feuillets : 
Pun superficiel et l’autre profond. 

Le masséter est en rapport avec un prolongement de la 
glande parotide, le canal excréteur qui lui fait suite : canal de 
Sténon, des filets antérieurs du nerf facial et l’artère transver- 
sale de la face. Le canal, le nerf et Partére suivent une direc- 
tion horizontale et parallèle. 

Entre la face interne de la branche du maxillaire inférieur 
et le ptérygoïdien interne, se trouvent l'artère et le nerf den- 
taire inférieurs qui passent dans le canal dentaire. 


Région buccale. — C’est le muscle buccinateur qui cons- 
titue le « squelette » de cette région. C’est un muscle aplati, 
s'étendant d'un maxillaire à l’autre. Il est recouvert en dedans 
par la muqueuse, en dehors par une'aponévrose : l’aponévrose 
buccinatrice. La face externe du muscle buccinateur nous pré- 
sente des rapports importants. Nous trouvons d’abord la peau 
et le tissu graisseux sous-cutané, plus abondant chez les enfants 
et les femmes que chez l’homme. 

_ Entre le bord antérieur du masséter et la face externe du 

buccinateur, elle s’accumule et forme ce qu’on appelle la 
boule graisseuse de Bichat. Le buccinateur est en rapport avec 
le bord antérieur du masséter; il répond, en outre, au grand 
zygomatique, au triangulaire des lèvres. 


Les vaisseaux en rapport avec lui sont: la veine et Partére 
faciale. 
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Les nerfs sont constitués par le nerf buccal, branche du ma- 
xillaire inférieur qui s’anastomose avec les branches du facial 
et forme le plexus buccal. 

Des glandes en grappe, les glandes molaires, se rencontrent 
entre le muscle buccinateur et son aponévrose. Enfin, le con- 
duit excréteur de la glande parotide, le canal de Sténon, est en 
rapport avec la face externe du muscle buccinateur et, dans 
une certaine étendue, traverse ses fibres avant de s’ouvrir dans 


la bouche, au niveau de la deuxième grosse molaire supé- 
rieure. l 


Région sous-orbitaire. — Elle correspond àla face externe 
du maxillaire supérieur, à ce qu’on appelle la fosse canine de 
cet os. On y trouve une partie du muscle orbiculaire des pau- 
pières, l’élévateur commun de Paile du nez et de la lèvre supé- 
rieure. Ces muscles sont recouverts par la peau et une couche 
graisseuse plus ou moins abondante. En dedans d'eux, se 
trouve le trou sous-orbitaire, par où passe le nerf de même 
nom qui s'épanouit en de nombreux filets anastomosés avec 
ceux du facial. 

Le muscle canin, recouvert, lui, par le plexus sous-orbitaire, 
est surtout en rapport par sa face externe avec la veine faciale. 


Région des lèvres. — L’orbiculaire des lèvres est ici le 
muscle principal. Il est en rapport par sa face superficielle avec 
la peau, par sa face profonde avec la muqueuse. L’union du 
muscle avec cette dernière est moins intime qu’avec la peau et 
est opérée au moyen d’une mince couche de tissu cellulaire 
lamelleux où l’on trouve une grande quantité de glandes. Les 
commissures des lèvres sont, en outre, l’aboutissant d’autres 
muscles qui, des divers points de la face, se portent aux deux 
extrémités du muscle orbiculaire ; ce sont l’élévateur commun 
et l’élévateur propre de la lèvre supérieure, le canin, les zygo- 
matiques, le triangulaire des lèvres, le carré du menton, le 
risorius de Santorini. 
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Les artères de la lèvre occupent l'épaisseur de la couche 
glanduleuse. Comme le tronc de la coronaire est situé en ar- 
rière du muscle et touche presque immédiatement la mu- 
queuse, il s'ensuit qu’en appliquant le doigt derrière la lèvre, 
‘on sent aisément battre cette artère. 


Région des paupières. — Les paupières sont constituées 
par plusieurs couches dont la plus externe est la peau, la plus 
interne la conjonctive. 

Le muscle orbiculaire est séparé de la peau par une couche 
celluleuse et des ligaments larges et des tarses par une couche 
de tissu conjonctif. C’est dans cette couche que se produisent 
les infiltrations de sérosité, de sang et même d’air, d’où la fré- 
quence des œdèmes, des ecchymoses et de l’emphysème aux 
paupiéres. 

L’artere palpébrale passe entre le muscle orbiculaire et le 
tarse et forme deux réseaux : un prétarsien et l’autre rétro-tar- 
sien. C’est du réseau prétarsien que naissent les petites artères 
destinées à irriguer le muscle orbiculaire. 


Région du menton. — Les deux branches horizontales du 
maxillaire inférieur en s’unissant sur la ligne médiane consti- 
‘ tuent le menton. Pour Tillaux, il s’étend d’un bord antérieur 
d'un masséter à l’autre. Les muscles triangulaires, carré du 
menton, et les muscles de la houppe sont recouverts par la peau 
qui, à ce niveau, est dense, épaisse et recouverte de poils. La 
graisse ne forme pas, dans cette région, une couche isolée; 
mais, au contraire, les pelotons adipeux, fins et nombreux, : 
sont disséminés entre les fibres musculaires (Tırraux). 

Les deux muscles de la houppe laissent entre eux un espace 
libre et sont réunis par une simple lamelle fibreuse. C’est à 
cette disposition qu’est due la fossette médiane du menton. 

Au-dessous des muscles et du périoste se trouve le trou 


mentonnier par où passent l'artère et le nerf dentaires infé- 
rieurs (nerf mentonnier). 
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Région jugale. — Cette petite région, à peine digne d’être 
mentionnée au point de vue qui nous occupe, est constituée 
par un seul os: Pos malaire. On y trouve une partie des fibres 
de Porbiculaire des paupières et on y voit l’origine des muscles 
grand et petir zygomatique. 


Région du nez. — Le nez a pour squelette les deux os 
propres du nez et les apophyses montantes des maxillaires 
supérieurs, auxquels s'ajoutent pour chaque côté deux carti- 
lages: l’un supérieur, cartilage latéral; l’autre inférieur, carti- 
lage de Vaile du nez reliés entre eux par une membrane 
fibreuse. Les muscles recouverts par la peau prennent inser- 
tion sur ces parties osseuses et cartilagineuses. Tous agissent 
sur l’aile du nez, qu "ls portent en dedans et en dehors, sauf le 
pyramidal qui imprime des mouvements à la peau du front. 


Région occipito-frontale. — Quatre muscles : deux. en 
arrière, les deux occipitaux; deux autres en avant, les frontaux 
réunis par une aponévrose; l’aponévrose épicränienne, .for- 
ment une sorte de calotte appliquée sur les os du crâne. Les 
fibres charnues sé continuent directement avec l’aponévrose 
et constituent ainsi un véritable muscle digastrique. La calotte 
aponévrotique et musculaire est recouverte en dehors par une 
couche cellulo-adipeuse; en dedans, elle est séparée du pé- 
rioste par une couche lamelleuse très lâche, véritable bourse 
séreuse qui permet au cuir chevelu d’ex&cuter des mouvements 
de locomotion d’avant en arrière, et d’arrière en avant, selon 
que les muscles frontaux ou occipitaux se contractent. Sur les 
côtés, Paponévrose épicránienne donne insertion aux muscles 
auriculaires antérieur et supérieur, comme elle donne insertion 
en avant aux frontaux, enarrière aux occipitaux. On comprend 
dès lors comment on a pu la comparer au centre phrénique 
du diaphragme (CRUVEILHIER). 


IX 


LARYNX 


Pour faire mieux comprendre le mécanisme de la parole et 


bien montrer toute la part qui revient aux muscles dans le 


langage articulé, nous allons présenter ici quelques notions 
d'anatomie et de physiologie indispensables à connaítre, quand 
On veut entrainer sa voix d'une façon raisonnée. ES 

Le larynx est une espéce de boite composte de pièces carti- 
lagineuses mobiles et articulées entre elles. Il occupe la partie 
antérieure et moyenne du cou. Il est placé au-dessus de la 
trachée, à laquelle il fait suite, en avant du pharynx. Les deux 


importants conduits qui traversent le cou présentent chacun, — 


à leur partie supérieure, une dilatation au-dessus de l'oeso- 
phage, c’est le pharynx; au-dessus de la trachée, c’est le larynx. 
Ces deux dilatations aboutissent dans la cavité buccale, au 
niveau de la base de la langue, et il y a en ce point comme un 


carrefour où arrivent le pharynx, le larynx et plus haut, les 
fosses nasales. 


> Non seulement comme un 
organe de phonation, de respiration 


s de voix, on 


peut dire que l'instrument voca] présente dans son volume les 
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mêmes variétés. Ainsi, certains sujets ayant une forte voix 
possèdent un très gros larynx, comme on peut s’en assurer en 
saisissant entre les doigts, à la partie antérieure du cou, Por- 
gane tout entier. Il serait intéressant d'examiner, le scalpel à 
la main, les muscles du larynx chez les chanteurs, les artistes 
de profession, les orateurs et de les comparer à ceux qu’on 
trouve chez les personnes qui ne se servent de leur appareil 
laryngien, en tant qu’organe phonateur, que pour les besoins 
ordinaires de la vie. : 

Le larynx de la femme est plus petit que celui de "homme. 

À l’époque de la puberté, il se produit dans l’un et l’autre 
sexe des changements remarquables du côté des organes géni- 
taux. Or, c'est précisément à ce moment aussi qu’on observe 
la « mue de la voix ». Elle s’éraille alors, devient rauque, 
discordante, puis après un certain temps reprend les caractères 
qu’elle conservera jusqu’à la vieillesse. 

Ces modifications de la voix sont moins sensibles chez la 
femme, chez qui elle reste toujours plus grêle et plus aiguë. 

Le larynx est formé par un squelette cartilagineux composé 
de plusieurs pièces qui sont : le thyroïde, le cricoïde, les aryté- 
noïdes et l’épiglotte. Ces différentes parties s’articulent entre 
elles et de petits muscles leur impriment des mouvements. Le 
larynx contient en outre une muqueuse, des vaisseaux et des 
nerfs. 

Le cartilage thyroïde est composé de deux lames unies entre 
elles sur la ligne médiane par une troisième pièce, le cartilage 
interthyroidien (Testur). Il a la forme d’un livre demi-ouvert 
dont louverture regarderait en arrière (Fort). L’angle saillant 
en avant que forment les deux lames porte le nom de pomme 
d'Adam. De chaque côté se trouve une arcade fibreuse qui 
donne insertion, en haut, au thyro-hyoïdien, en bas au sterno- 
thyroïdien. Voilà pour la face antérieure. La face postérieure 
présente de haut en bas l’insertion de l’épiglotte, des cordes 
vocales, du muscle thyro-aryténoïdien. Cette face limite aussi 
les ventricules du larynx. Le bord supérieur donne attache á la 
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membrane thyro-hyoïdienne, le bord inférieur à la membrane 
crico-thyroidienne. Le bord postérieur se prolonge en haut et 
en bas de manière à former les cornes du cartilage thyroïde; 
les-supérieures, plus longues, sont unies à Pos hyoïde, les infé- 
rieures, plus petites, au cartilage cricoïde. 

Le cartilage cricoïde est situé au-dessous du précédent, Il 
a la forme d’une bague dont le chaton est.dirige en arrière. Sa 
surface extérieure présente en avant une crête, de chaque côté, 
une dépression pour l'insertion du muscle crico-thyroïdien, 
en arrière saillie, longitudinale, excavation de chaque côté 
pour le crico-aryténoïdien postérieur. Sur ses parties latérales, 
le cricoïde s'articule avec les petites cornes du cartilage thy- 
roïde. Sa surface intérieure est tapissée par la muqueuse du 
larynx. Le bord inférieur se continue avec le premier cerceau 
cartilagineux de la trachée. 

A cheval sur son bord supérieur se trouvent les deux aryté- 
noides, surmontés des deux noyaux cartilagineux de Santorini. 

Leur base large présente deux apophyses, Pune antérieure, 
Pautre postérieure. 

Des trois faces, l’une interne fait partie de la cavité de ae 
rynx, l’autre postérieure, excavée, loge le muscle aryténoidien. 
Enfin, la face antéro-externe présente deux fossettes séparées 
par une crête. Dans la fossette supérieure s’attache la corde — 
vocale supérieure. Dans la fossette inférieure, le muscle thyro- 
aryténoidien. 

L’épiglotte est une sorte de soupape mobile de nature fibro- 
cartilagineuse. Sa forme générale a été comparée à une feuille 
de pourpier (CRUVEILHIER). 

Elle est rattachée à la base de la langue à l’aide des replis 
glosso-épiglottiques médians et latéraux. Son sommet, plus ou 
moins efhle, vient s’attacher en bas sur le cartilage thyroïde. 

Les cartilages du larynx s’articulent entre eux et forment 


ainsi des pièces mobiles que les muscles peuvent facilement 
mouvoir. 


L’articulation crico-thyroidienne est constituée par les pe- 
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tites cornes du cartilage thyroide, qui se terminent en bas par 
une petite surface plane destinée à se mettre en rapport'avec 
une surface semblable du cricoide. 

Un ligament orbiculaire maintient les surfaces en contact. 
Le ligament crico-thyroidien moyen sert aussi 4 rapprocher 
les deux cartilages. L’articulation crico-aryténoidienne est 
constituée par deux petites surfaces réciproquement perpendi- 
culaires appartenant l’une au cricoïde, l’autre à Paryténoide. 
Un ligament capsulaire sert de moyen d’union. Enfin, signa- 
lons la membrane fibreuse thyro-hyoidienne qui unit le thy- 
roïde à Pos hyoïde et en avant de laquelle se trouve la bourse 
séreuse de Boyer et les replis aryténo-épiglottiques qui vont 
des bords de l’épiglotte à l’aryténoïde. Faisons plonger notre 
regard maintenant dans l’intérieur du larynx et il nous appa- 
raitra dès lors comme un merveilleux instrument, admirable- 
ment construit en vue de la fonction qu'il a 4 remplir. Que 
voyons-nous donc? D’abord une membrane rosée qui tapisse 
Vintérieur de Porgane : c'est la muqueuse. Elle a été étudiée 
d’une façon très complète par M. le professeur Coyne, qui y 
a décrit des follicules clos, des papilles et des glandes en grappe. 
Cette muqueuse est très sujette à s’enflammer et produit la 
maladie si commune connue sous lz nom de laryngite, dont la 
raucité de la voix est le symptôme habituel. On voit en outre 
quatre replis membraneux, deux de chaque côté : ce sont les 
cordes vocales. Elles ont pour squelette un ligament qui s’in- 
sère en arrière sur l’aryténoïde et en avant sur le cartilage thy- 
roide. L'espace compris entre les deux cordes vocales infé- 
rieures s'appelle glotte. Les deux cordes vocales supérieures 
sont pour ainsi dire sans importance, seuls les deux replis 
vocaux inférieurs servent à la phonation. Disons tout de suite 
que la corde vocale inférieure, constituée par le ligament dont 
nous avons parlé, tapissée par la muqueuse laryngienne, est 
doublée à sa face profonde par un muscle : le thyro-aryté- 
noidien. - 

Enfin signalons deux cavités : les ventricules du larynx, des- 
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tinés à renforcer le son produit au niveau de la glotte. Chez 
certains singes hurleurs, ils atteignent de grandes dimensions. 


Voyons maintenant les muscles. Il y en a onze dans le la- 
rynx, cinq pairs et un impair; ce sont les muscles intrinsèques. 
Mais il y a aussi des muscles dits extrinsèques qui s’insèrent 
par une de leurs extrémités sur le larynx et par l’autre sur des 
parties plus ou moins éloignées, comme le thyro-hyoïdien, le 
sterno-thyroïdien, le stylo-pharyngien et le constricteur infé- 
rieur du pharynx. 

Enfin, comme l’os hyoïde est uni au larynx, il en résulte q que 
les muscles qui vont à cet os agissent indirectement sur Por- 
gane de la phonation, tels, par exemple, les muscles de la région 
sus-hyoïdienne. 

Voyons, en quelques mots, les insertions et l’action des mus- 
cles intrinsèques. 


Le crico-thyroïdien s'insère sur la face antérieure du car- 
tilage cricoide de chaque cóté de la petite créte médiane. De 
là ses fibres se portent en haut et s’attachent au bord inferieur 
et à la petite corne du thyroïde. 
= Reprenant l’opinion ancienne d’Albinus et de Winslow, 
Testut dit qu'il n'est pas rare de voir le petit muscle divisé en 
deux faisceaux distincts. 


ACTION. — Il fait basculer le thyroïde sur le cricoide; il est 
donc tenseur, mais tenseur passif des cordes vocales, ainsi qu il 
ere des expériences physiologiques. 


Le crico-aryténoïdien latéral va du bord supérieur du 


cartilage cricoide à l’apophyse externe de Paryténoide. C’est 
un constricteur de la glotte. 


Le crico-aryténoïdien postérieur remplit toute la por- 
tion excavée de la face postérieure du chaton du cricoïde. 
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Il s’insère en haut sur Papophyse externe de |’ aryténoïde en 
arrière du précédent. Le crico-aryténoidien postérieur est l’an- 


tagoniste du crico-aryténoïdien latéral. e est un dilatateur de 
la glotte. 


Le thyro-aryténoidien se compose de deux faisceaux. 
Le faisceau interne ou muscle de la corde vocale s'attache en 
avant à la partie inférieure de l’angle rentrant du cartilage 
thyroïde, en arrière à l’apophyse antérieure et interne du car- 
tilage aryténoïde. 

Le faisceau externe, situé au-dessus du précédent, prend ses 
insertions en arrière sur le bord externe de Paryténoide. On a 
décrit d’autres faisceaux musculaires, appartenant à ce muscle 
et contenus dans les replis aryténo-épiglottiques, tels que 
Parysyndesmien, situé au-dessus du crico-aryténoidien latéral, 
Vary membraneux oblique, Pary membraneux droit, le thyro- 
membraneux. Toutes ces subdivisions sont sans importance. 


ACTION. — Il tend la corde vocale et rétrécit la glotte. 


Les aryténo-épiglottiques ne sont que de pâles faisceaux 
musculaires contenus dans les replis de même nom. Ils rétré- 
cissent l’ouverture supérieure du larynx. 


L’ary-aryténoidien se compose de deux portions: une 
superficielle oblique, l’autre profonde transversale. Toutes : 
deux vont d’un bord de l’aryténoïde à l’autre. 


ACTION. — Constricteur de la glotte. 


Tous ces petits muscles agissent sur la glotte qu’ils rétrécis- 
sent ou élargissent ; ils sont donc tous glottiques; mais il y a 
des glottiques phonateurs qui ne se contractent que pour les 
besoins de la phonation, comme le crico-aryténoïdien latéral 
ou le thyro-aryténoïdien, et des glottiques respirateurs qui, 
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comme le crico-aryténoïdien postérieur, ne sont utilisés que 
pour livrer passage à Pair qui entre dans le poumon. 


: Enfin les cordes vocales, pour vibrer sous le choc de la co- 


lonne d’air, ont besoin d’être tendues; or, deux muscles prési- 
dent à cette action : l’un, le crico-thyroïdien, d’une facon pas- 
sive pour ainsi dire, en faisant basculer le cartilage thyroïde 
sur le cricoïde ; l’autre, d’une manière active, le thyro-aryté- 
noïdien. Tous les muscles du larynx reçoivent leurs nerfs du 
pneumogastrique qui, par son rameau laryngé inférieur ou ré- 
current, innerve tous les muscles du larynx, sauf le crico-thy- 
roïdien. C’est le laryngé externe, branche du laryngé supérieur, 
qui fournit à ce dernier muscle son filet nerveux. Or, cette 
innervation des muscles du larynx par le pneumogastrique 


n'est qu'apparente; c’est en réalité le spinal qui tient sous sa _ 


dépendance les muscles du larynx, en tant qu’organe vocal. 
En effet, le nerf de la onzième paire, à sa sortie du crâne, se 
divise en deux branches : une interne, qui se jette dans le 
pneumogastrique et va précisément former les nerfs récurrents; 
l’autre externe se distribue dans le sterno-mastoïdien et le tra- 


pèze. C’est donc le spinal qui préside à Pacte de la phonation, 


comme l’ont si bien établi les vivisections de Claude Bernard. 
Mais ce n’est pas tout, lorsque nous proférons un cri et qu’il 
se prolonge un certain temps, le sterno-mastoïdien et le trapèze 
se contractent et laissent le thorax s’affaisser peu à peu dans 
l'expiration, au fur et à mesure du besoin. C’est ce que Mandl 
a appelé la lutte vocale. Le spinal est donc l’antagoniste du 
pneumogastrique. Le premier nerf nous fait parler, contribue 
à la mimique, mouvements de la tête, des épaules, le second 
nous fait respirer. Toutefois, cet antagonisme des deux nerfs 
n? est que physiologique. Au point de vue anatomique pur, on 
tend à considérer le pneumogastrique et le spinal comme un 
seul nerf fusionné chez certains animaux, le vaguo-spinal. 
Tout le monde sait aujourd’hui et j'ai dit ailleurs que la fa- 
culté du langage articulé a été localisée par Broca dans la partie 
postérieure de la troisième circonvolution frontale gauche, le 
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pli sourcilier. Plus en arrière, dans le pied de la troisième cir- 
convolution frontale et de la frontale ascendante, on a décrit 
un autre centre, le centre laryngé, qui présiderait au mouve- 
ment d’adduction des cordes vocales. 

Outre les muscles du larynx proprement dits, il existe aussi, 
comme nous Pavons vu, des muscles dits extrinsèques qui 
s’insèrent, par une de leurs extrémités, sur les cartilages sus- 
indiqués et, par l’autre, sur des parties plus ou moins éloignées. 
Ils contribuent à élever ou abaisser organe vocal. Nous savons 
en effet que, pour émettre un son grave, le larynx s’abaisse et 


qu’il s'élève pour produire les notes élevées du registre supé- 
rieur. 


Nous allons dire aussi quelques mots des muscles inspira- 
teurs et expirateurs, muscles qui, par la dilatation ou le resser- 
rement qu’ils font subir au thorax, introduisent la provision 
d’air suffisante et la chassent avec assez d’énergie pour produire 
un són intense ou durable. Ces muscles agissent sur les côtes 
dont les articulations plus ou moins mobiles, selon les sujets et 
selon l’âge, exécutent avec plus ou moins de facilité les mou- 
vements qui favorisent l’ampliation du poumon. 

Tout Part de respirer dans la déclamation se résume en ceci: 
emmagasiner le plus que l’on peut et dépenser au fur et à me- 
sure des besoins. Eh bien, c’est en apprenant à régler d’une 

façon judicieuse les forces musculaires des inspirateurs et des 
_expirateurs qu’on arrive à ce résultat. Le plus important des 
muscles inspirateurs, celui que l’on utilise le plus dans la dic- 
tion, c’est le diaphragme. Il agrandit les trois principaux dia- 
mètres de la poitrine. « Il remplit le magasin », comme le dit 
d’une façon très pittoresque M. Legouvé. Si vous vous habi- 
tuez, par une gymnastique raisonnée, en soulevant le creux 
épigastrique et non pas en le creusant, selon la méthode de 
Talbot, de la Comédie-Francaise, à faire Pinspiration avec ce 
muscle seulement, l’air ne vous manquera jamais. Le dia- 
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phragme toutefois n'est pas le seul muscle inspirateur. Nous 
avons encore les surcostaux, les deux scalénes, les petits den- 
telés postérieur.et supérieur et la partie supérieure du sacro- 
lombaire. 

Lorsqu’on fait une inspiration forcée, d’autres puissances 
musculaires entrent en jeu; par exemple, le sterno-mastoidien, 
le grand dentelé, le grand pectoral, le petit pectoral, le grand 
dorsal méme. Mais pour produire ce résultat, ces muscles sont 
obligés de se contracter, de telle maniére que leur point fixe 
devienne mobile et vice versa. Ainsi, un sujet qui est en proie . 
à une grande dyspnée, comme dans l’asthme par exemple, 
est obligé, pour utiliser dans sa respiration les muscles sus- 
nominés, de se cramponner à un objet quelconque qui four- 
nira un point d'appui à ses membres supérieurs. On ne peut 
guère non plus, au théâtre, donner une grande force à sa voix — 
sans contracter vigoureusement tous les muscles et sans qu’un 
geste énergique accompagne l'émission du son, justement 
pour que les muscles auxiliaires de la respiration puissent agir 
et fassent passer dans le thorax une grande quantité d’air. 

_ Les muscles expirateurs ont un rôle à remplir non moins 
important que les inspirateurs. À l’état normal, Pair qui a servi 
à Phématose est chassé sans effort du poumon. La respiration 
se fait naturellement, le soufflet joue sans que nous en ayons 
conscience pour ainsi dire. Mais lorsqu’on parle, il n'en est plus 
ainsi. Pour que les lèvres de la glotte puissent être mises en vi- 
bration, il est nécessaire que la colonne d'air expirée sorte 
avec une certaine énergie. Il faut encore que le débit de Pair 
soit bien réglé, pour pouvoir achever une phrase ou un mem- 
bre de phrase, sans avoir à inspirer de nouveau. L’expiration - 
demande donc à être cultivée avec soin. C’est pour ne pas 
avoir appris à la bien régler que certains artistes ont constam- 
ment des inspirations bruyantes, sonores, connues sous le 
nom de « hoquet dramatique ». Les muscles expirateurs qui 
entrent en jeu dans les expirations forcées sont les petits den- 
telés inférieurs et presque tous les muscles de l'abdomen qui 


‘ 
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abaissent les cótes. On comprend facilement qu’en leur don- 
nant une grande puissance par l’entraînement gymnastique 
on peut augmenter beaucoup la force expulsive de Pair qui 
produit la voix. « On voit donc quel réle immense joue la 
respiration dans Part de la diction. Ses régles sont les seules 
qu'il ne soit jamais permis de violer. L’acteur doit être tou- 
jours maitre de son souffle; il n’a le droit d’être essoufflé que 
par un effet de l'art. Talma disait : « Tout artiste qui se fatigue 
« est un artiste médiocre. » (LEGOUVE.) 


Maintenant, un mot seulement de physiologie. La voix se 
produit au niveau de la glotie, mais, pour que le son se forme, 
il faut que trois conditions importantes soient remplies : 1° que 
Vorifice glottique soit rétréci; 2° que la corde vocale soit ten- 
due; 3° que l’expiration soit assez puissante pour chasser Pair 
violemment. Si la glotte était largement ouverte, Pair, pendant 
l’emission du son, ne frotterait pas suffisamment les cordes vo- 
cales et aucun bruit nese produirait. Il faut que l’air chassé du 
poumon arrive au larynx sous une tension supérieure à celle 
qu'il a dans une expiration ordinaire. La parole ne se produit 
donc pas sans un certain effort, comme le prouve la fatigue 
que l’on ne tarde pas à éprouver quand on parle longtemps. © 
C’est toujours dans l’expiration que les sons articulés se for- 
ment. Toutefois, inspiration peut aussi produire certains 
bruits et, chez quelques quadrupèdes, la première partie du cri 
est constituée par un son aigu inspirateur. En second lieu, il 
faut que la corde vocale soit bien tendue pour vibrer sous 
l'action de Pair. Or, la muqueuse, à cause des plis nombreux 
qu’elle forme, est impropre à cet usage. Ce n’est pas non plus 
le ligament, mais c’est le muscle lui-même qui contribue à la 
tension de la corde vocale. Les muscles thyro-aryténoïdiens se 
contractent donc, se gonflent et vibrent sous l’action de Pair 
expiré. Le larynx peut être comparé à un tuyau à anche, mais 
d’une nature tout à fait spéciale, car dans nos instruments il 
n’y a pas de partie qui puisse être comparée au tissu muscu. 
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laire. Mandel appelle le muscle thyro-aryténoidien muscle de 
Paccommodation de la voix. La glotte étant fermée, la corde 
vocale tendue, il faut, pour que le son se produise, que Pair 
soit chassé par les muscles thoraciques avec une certaine inten- 
site, mais il faut aussi que l’expiration ne se fasse pas trop. 
rapidement pour que la colonne d'air ne s’épuise pas trop vite 
et permette de prononcer plusieurs mots de suite et même 
une phrase entière. 

La voix présente des caractères particuliers qui sont l’inten- 
sité, la hauteur, le timbre. L’intensité tient à la force avec la- 
quelle le courant d’air frappe la corde vocale. Des muscles 
puissants, un large thorax, une haute capacité pulmonaire, 
contribuent à donner de l'intensité à la voix. La hauteur tient 
à la rapidité des vibrations et à leur nombre. 

Les sons les plus bas que l'oreille peut distinguer ont trente- 
deux vibrations par seconde, les plus aigus, soixante-seize mille 
(Küss et DuvaL). e 

Le timbre dépend du nombre et de l’intensité des harmoni- 
ques. C’est lui qui nous permet de reconnaitre une personne 
au son de sa voix. Le son est produit au niveau de la glotte, 
nous avons vu par quel mécanisme; mais il est renforcé, mo- 
difié de mille manières par des parties qui, au premier abord, 
semblent ne pas avoir de rapport avec la phonation, et qui ce- 
pendant contribuent beaucoup à changer sa forme primitive. 
Ainsi, les sinus ethmoïdaux, frontaux, maxillaires, les carti- 
lages de Vaile du nez, les dents, forment autant d’appareils de 
résonance. La trachée, les bronches, le poumon, les parois 
thoraciques elles-mêmes, modifient le son formé dans le la- 
rynx. Enfin, les lèvres, la langue, le voile du palais, sont indis- 
pensables pour l'articulation des mots. On voit donc que les 
parties qui modifient la voix formée au niveau du larynx sont 
très nombreuses. 

La parole articulée est constituée par des voyelles et des 
consonnes qui se combinent entre elles de manière à former 
les syllabes; celles-ci constituent les mots. La voyelle se pro- 
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duit dans la cavité bucco -pharyngienne. La consonne 
qu’un bruit. 


n’est 

Elle ne peut être prononcée sans l'association d'une voyelle. 
Les consonnes sont dites labiales, linguales, gutturales, suivant 
la région où elles se produisent. Lorsqu’on parle à voix basse, 
le son laryngien est produit au niveau de la glotte intercarti- 
lagineuse. Dans la parole, le son présente une hauteur qui wa 
pas les grandes variations qu’on observe dans le chant. 
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